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RESUMEN

El presente trabajo se enfocé en el desarrollo de la resistencia cardiovascular y su influencia en
el rendimiento fisico de la prueba de las 2 millas en aspirantes de 18 a 22 afios para las Fuerzas
Armadas. El interés naci6 debido al bajo rendimiento de los aspirantes en las pruebas exigentes
del cuerpo militar. Se plante6 como objetivo general disefiar un programa de entrenamiento de
ejercicios de resistencia cardiovascular para contribuir al rendimiento fisico en el test de las
dos millas de los aspirantes a fuerzas armadas de 18 a 22 afios en la escuela deportiva Popa
Sport, para lo cual el presente trabajo investigativo corresponde a un estudio descriptivo
observacional de corte longitudinal en donde se analiz6 la relacion entre el desarrollo de la
resistencia cardiovascular y el rendimiento fisico en el test de las 2 millas, donde se aplicé un
test inicial para valorar la condicién fisica de los participantes para tomar como base y
proponer un plan de entrenamiento que permita mejorar su aptitud fisica. Entre los resultados
obtenidos luego de aplicar el programa de entrenamiento fue la mejora en los tiempos de cada
aspirante, con un minimo de 13.1 y un maximo de 15.15 minutos, demostrando que el plan de
entrenamiento debidamente ejecutado logré buenos resultados para los aspirantes que tienen
como fin ser parte del cuerpo militar de las Fuerzas Armadas. Con esto se busca que los
aspirantes al momento de rendir sus pruebas lo hagan de una manera éptima, trabajando y

definiendo las capacidades fisicas en especial la de la resistencia cardiovascular.

Palabras claves: Resistencia, VVelocidad, Pruebas de resistencia, Rendimiento Fisico.
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ABSTRACT

The present work focused on the development of cardiovascular endurance and its influence
on physical performance in the 2-mile test in 18 to 22 year-old applicants for the Armed Forces.
The interest was born due to the low performance of the aspirants in the demanding tests of the
military corps. The general objective was to design a training program of cardiovascular
resistance exercises to contribute to the physical performance in the two-mile test of the 18 to
22 year-old candidates for the Armed Forces at the Popa Sport School, For which the present
research work corresponds to a descriptive observational study of longitudinal cut where the
relationship between the development of cardiovascular endurance and physical performance
in the 2-mile test was analyzed, where an initial test was applied to assess the physical condition
of the participants to take as a basis and propose a training plan to improve their physical
fitness. Among the results obtained after applying the training program was the improvement
in the times of each applicant, with a minimum of 13.1 and a maximum of 15.15 minutes,
demonstrating that the training plan properly executed achieved good results for applicants
who aim to be part of the military corps of the Armed Forces, with this it is sought that the
applicants at the time of performing their tests do it in an optimal way, working and defining

the physical capabilities especially the cardiovascular endurance.

Keywords: Endurance; Speed; Endurance tests; Physical Performance.
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INTRODUCCION

Los aspirantes a las Fuerzas Armadas del Ecuador deben someterse a una serie de
rigurosas pruebas médicas, psicoldgicas y fisicas como parte del proceso de seleccion y
evaluacion. Las pruebas medicas incluyen exdmenes exhaustivos para garantizar la salud
general de los aspirantes, asi como para identificar posibles condiciones médicas preexistentes
que puedan afectar su capacidad para desempefiar sus funciones de manera efectiva y segura.
Las pruebas psicoldgicas evaltan aspectos como la estabilidad emocional, el manejo del estrés

y la adaptabilidad, que son fundamentales en un entorno militar.

A su vez las pruebas fisicas evaltan la condicion fisica de los aspirantes y su capacidad
para cumplir con los estandares fisicos exigidos por las Fuerzas Armadas, lo que incluye
pruebas de resistencia, fuerza, agilidad y velocidad. Estas evaluaciones son fundamentales para
garantizar que los futuros miembros de las Fuerzas Armadas estén en Optimas condiciones
fisicas, mentales y médicas para asumir sus responsabilidades en defensa y servicio a la nacién,
de lo anteriormente mencionado nos enfocaremos en las pruebas fisicas siendo mas especifico

el de test de resistencia y velocidad.

Para el ingreso a las Escuelas de Formacién de las Fuerzas Armadas, en la actualidad
se emplean una variedad de instrumentos de valoracion, una de esas son las pruebas fisicas
también denominadas “pruebas de aptitud”, dando como resultado el ingreso de los méas
idoneos, sin embargo, estos instrumentos en el tiempo se han transformado de manera que su
soporte cientifico y técnico no esta de acuerdo a nuestra poblacion, cultura, genotipo, edad,

entre otros elementos, tal como nos manifiesta Gomez (2020):

Parte importante de la formacién integral se han implementado escalafones técnicos
para evaluar la condicién fisica de los aspirantes, los cuales en los ultimos afios han

enfrentado diferentes variaciones en los métodos de evaluacién. Siendo esta acciéon un
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cambio en el parametro del personal y que ha generado una afectacién en las calificaciones

de sus pruebas fisicas (p. 17).

La gran parte de los jovenes que desean incorporarse en las Escuelas de Formacion
Militar de las Fuerzas Armadas, no se desenvuelven bien en las pruebas de aptitud fisica segun
con los parametros establecidos. Para el logro de buenos resultados se requiere de previa
preparacion. Muchos aspirantes no se preparan para cumplir con las exigencias descritas en los
procesos de preparacion, lo cual ha generado en los jovenes ansiedad, nerviosismo, inseguridad
y negativismo personal al momento de la evaluacidn, mientras que otros por llevar una vida

sedentaria no practican ninguna actividad fisica (Contreras y Quintanilla, 2022).

Entre los aspectos de mayor preocupacion de los aspirantes son las pruebas de
Condicion Fisica (CF). La CF se la ha definido como una medida de la capacidad de las
personas al momento de realizar la actividad fisica, que forma parte de las funciones
fisiolégicas del organismo como del resto de las partes que forman el aparato locomotor

(p.599).

Por Gltimo, otra particularidad a considerar es que algunos entrenadores al momento de
preparar a los jovenes para rendir dicha prueba fisica toman como referencia realizar una
evaluacion mediante una prueba de resistencia conocida como el Test de Cooper, (ISAF, 2018):
“El Test de Cooper es una prueba de resistencia que fue disefiada para recorrer la mayor

distancia posible en un periodo de 12 minutos y a una velocidad constante” (p.1)
Planteamiento del problema

La falta de preparacion de los jovenes aspirantes ante las exigentes pruebas fisicas ha
hecho que estos sientan alarmantes estragos como el cansancio, debilidad, angustia,
desesperacion, entre otros efectos que demuestran que no estan calificados para ser parte del

cuerpo militar. Por lo tanto, la bio-adaptacion del aspirante a la actividad fisica se torna baja,
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media o alta intensidad, requiriendo ser programada y planificada con anticipacion. Para ser

recluta deberd cumplir por lo menos el puntaje minimo para poder aprobar las pruebas. Asi
mismo, mientras mas alto sea el puntaje més probabilidades tiene de entrar al curso de

aspirante. Tal como nos manifiesta VValdez (2020):

Otras causas de una preparacion fisica inadecuada se deben a la falta de utilizacion
de una metodologia y una planificacion correcta, que deben seguir rigurosamente las

instrucciones militares, lo que origina o da lugar a una preparacion fisica inadecuada (p.7).

Existen distintas pruebas fisicas que cada aspirante debera realizar para poder estar apto
e ingresar a las Fuerzas Armadas, dentro de estas pruebas se encuentran: carrera de 3.200
metros (test de las dos millas), natacion estilo libre, flexiones de codos, flexién de cadera

(abdominales), salto de decision (Comando Conjunto de las FF. AA, 2018).

A su vez dentro de la elaboracién del plan de entrenamiento se debe sobreponer los
fundamentos, procedimientos y la metodologia adecuada para el correcto desarrollo de la
resistencia a la velocidad teniendo en cuenta que como se lo menciono con anterioridad, cada
aspirante es un mundo diferente, y atraviesa por dificultades distintas como la de no haber
practicado actividad fisica, o h&bitos inadecuados como la alimentacién inapropiada trayendo

como resultado el sobrepeso.

Por lo tanto, el presente trabajo de investigacién manifiesta que su problemaética radica
en el bajo rendimiento fisico de ciertos aspirantes al momento de realizar su test fisico, en esta
ocasion especificando la prueba que corresponde a las dos millas. Por consiguiente, es
indispensable plantear un programa de entrenamiento que ayude a los aspirantes a rendir de
una manera optima dicha prueba, trabajando y definiendo las capacidades fisicas en especial la

de la resistencia a la velocidad la cual contribuye en gran parte a esta prueba.
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Objeto de Estudio:

El objeto de estudio del presente trabajo de investigacion se centra en la relacion entre
el desarrollo de la resistencia cardiovascular y velocidad y el rendimiento fisico en la prueba
de las dos millas. Los aspectos clave que se investigaran incluyen: resistencia Cardiovascular,
rendimiento en la Prueba de las dos millas, edad y grupo de aspirantes y programas de

entrenamiento y recomendaciones.

El objeto de estudio busca arrojar luz sobre la importancia de la resistencia
cardiovascular y velocidad en el contexto de las pruebas de aptitud fisica de ingreso a las
Fuerzas Armadas y cémo su desarrollo puede ser un factor determinante en el éxito de los

aspirantes.
Campo de Accion:

El campo de accion de la tesis titulada "Desarrollo de la resistencia a la velocidad y su
influencia en el rendimiento fisico de la prueba de las dos millas en aspirantes de 18 a 22 afios
para las fuerzas armadas" se encuentra en el ambito de las Ciencias del Deporte y la Fisiologia
del Ejercicio. La investigacién se enfoca en el desarrollo de la resistencia cardiovascular y
velocidad y su impacto en el rendimiento fisico especifico de la prueba de las dos millas,
dirigida a un grupo particular de aspirantes de 18 a 22 afios que buscan ingresar en las fuerzas

armadas.
Objetivo General:

Reconocer la importancia del desarrollo de la resistencia a la velocidad a través de la
valoracion fisica para el rendimiento 6ptimo en la prueba de 2 millas aplicada a los aspirantes

a fuerzas armadas de 18 a 22 afios en la escuela deportiva Popa Sport.

UNIVERSIDAD ESTATAL DE MILAGRO



Objetivos Especificos:

« Fundamentar tedricamente la importancia del desarrollo de la resistencia a la

velocidad en pruebas de medio fondo.

 Diagnosticar el rendimiento de los aspirantes mediante la valoracién fisica con test

fisicos.

« Establecer el disefio de un programa de entrenamiento con procedimientos, métodos
y medios para el desarrollo de la resistencia cardiovascular y velocidad en la preparacion fisica

de los aspirantes a fuerzas armadas de 18 a 22 afos en la escuela Popa Sport.

« Validar la pertinencia del programa de entrenamiento con ejercicios de resistencia a
la velocidad que contribuye al rendimiento fisico en el test de las 2 millas de los aspirantes a

fuerzas armadas de 18 a 22 afios en la escuela deportiva Popa Sport.

Pregunta cientifica (Formulacién del problema)
¢ Qué caracteristicas debe tener el programa de entrenamiento de resistencia mixta;
aerobico — anaerobica, que influya en el rendimiento 6ptimo en la prueba de las 2 millas para

aspirantes de 18 a 22 afios de las fuerzas armadas?

Hipdtesis general
Ho: Si se aplica un programa de entrenamiento de resistencia a la velocidad de forma
sistemética no influird positivamente en el rendimiento fisico de la prueba de las 2 millas en

aspirantes de 18 a 22 afios para las fuerzas armadas

Ha: Si se aplica un programa de entrenamiento de resistencia a la velocidad de forma
sistematica influira positivamente en el rendimiento fisico de la prueba de las 2 millas en

aspirantes de 18 a 22 afios para las fuerzas armadas.
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Hipdtesis particulares

Las fuentes bibliogréficas indican que los planes de entrenamiento ayudan al desarrollo

de la resistencia cardiovascular y velocidad.

Los fundamentos, procedimientos, metodos y medios para el desarrollo de la resistencia

cardiovascular y velocidad inciden en la preparacion fisica de los aspirantes a fuerzas armadas.

Una planificacion minuciosa de ejercicios de resistencia cardiovascular y velocidad en

el test de las 2 millas generarad buenos resultados en las practicas de los aspirantes a fuerzas

armadas de 18 a 22 afios en la escuela Popa Sport.

Un programa de entrenamiento de ejercicios de resistencia cardiovascular y velocidad

contribuird al rendimiento fisico en el test de las 2 millas de los aspirantes a fuerzas armadas

de 18 a 22 afios en la escuela deportiva Popa Sport.

Variables

Independiente: Desarrollo de la resistencia a la velocidad

Dependiente: Rendimiento fisico

Interviniente: Edad, sexo, preparacion fisica previa, ubicacion geogréfica de origen

Tabla 1

Operacionalizacion de las variables

UNIVERSIDAD ESTATAL DE MILAGRO

VARIABLE DEFINICION INDICADOR ESCALA CONDICION
Independiente | (Sanchez, Blazquez, | Tipos de Cuantitativo
Desarrollo de | & etal., 2019): es la | entrenamientos: Los 5 dias de
la resistencia a | capacidad del | *Aerobico — la semana, 1
la velocidad corazon, los | anaerdbico o hora y 30

pulmones y los vasos | intervalo minutos de

sanguineos de entrenamiento.

proporcionar energia
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al cuerpo durante un | *Duracion Alta,
periodo continuo Yy | semanal y tiempo | moderaday
prolongado de | del entrenamiento | baja
ejercicio.
*Intensidad del
entrenamiento
Dependiente | (Pabel, Armao, & | *Tiempo 12 -15
Rendimiento etal., 2021): | empleado para minutos Cuantitativo
fisico Capacidad de | terminar la prueba | *Pulsaciones
realizacion de | *Frecuencia por minuto y
actividades  fisicas | cardiaca antes y como una
con la mayor | después del referencia
performance y el | gjercicio. técnica se

menor gasto
energético de las

marcas a alcanzar.
(p.7)

*Percepcion
subjetiva del
esfuerzo fisico

durante el test

emplea el test
de Tanaka.
*Escala

subjetiva de

Borg
Interviniente | (Gutierrez & RIios, | Afios cumplidos al
EDAD 2007): El sustrato de | momento de estar
la edad reside en el | en el programa de | 18, 19, 20, 21,
reloj biolégico de los | entrenamiento 22 afios

individuos, en ese
complejo sistema de
tejidos, sistemas y
subsistemas de orden
quimico, molecular y
organico que se
entreveran
armonicamente,
mientras no enferme

y finalmente muera.
(p-19)

Cuantitativo
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(Mejia, 2015): La
biologia es la | Autopercepcion | Masculino
SEXO disciplina que del Sexo Femenino Cualitativo
permite delimitar, de
manera  categorica,
las diferencias o
similitudes entre
hombres y mujeres.
(p-236)
Preparacion (Loayza & Marilu, | Entrenamiento Siono
fisica previa 2016): La | fisico previo de
preparacion fisica es | atletismo
parte del Cualitativo
entrenamiento
deportivo para
desarrollar las
cualidades  motoras
como fuerza,
resistencia,
velocidad,
flexibilidad y
coordinacion para dar
buenos resultados
deportivos.
Ubicacién (Alonso, 2006): suele
geografica de | aplicarse a sistemas
origen informaticos Region que | Costa, sierra, | Cualitativo
orientados a  la | pertenece el | oriente e
gestion de datos | aspirante insular
espaciales que
constituyen la
herramienta
informatica mas
8
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adecuada y extendida
para la investigacion
y el trabajo
profesional en
Ciencias de la Tierra

y Ambientales. (p.5)

Metodologia

El presente trabajo de investigacion se regira segun su finalidad; aplicada, de campo y
bibliografica. Debido a que se busca el desarrollo de dos capacidades fisicas combinadas, se
convierte en una investigacion con un enfoque cuantitativo, el alcance de la investigacion es
exploratorio, el disefio de la investigacion es pre experimental ya que se pretende conocer la
influencia de la preparacion en la resistencia a la velocidad en la prueba de 2 millas; por lo que

se aplicara un pre test y un post test. Con la prueba de test Cooper.

La poblacion estuvo comprendida por 12 aspirantes entre hombres y mujeres. A ser una
poblacién pequerfia, se escogié como muestra la totalidad de la poblacion. A los cuales, se le
administrara un cuestionario para recopilar informacion en cuanto a la percepcion del esfuerzo
y se le aplicé como diagndstico inicial una prueba para valorar su condicién fisica con respecto
a la resistencia cardiovascular y velocidad, posteriormente se planifico un plan de
entrenamiento, para luego a través de pruebas especificas en una tercera etapa evaluar el

rendimiento fisico de los aspirantes con relaciéon al test de las dos millas.

Cabe recalcar que previo a la participacion de los aspirantes se le suministrd un
consentimiento informado con el objetivo de seguir las pautas éticas de privacidad necesarias
en investigacion. Finalmente se disefiara un sistema de entrenamiento de ejercicios de
resistencia cardiovascular y velocidad para contribuir al rendimiento fisico en el test de las 2

millas de los aspirantes con lo cual se cumpliria como tal el objetivo general.
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Métodos

Inductivo. - A través de este método se realizd el planteamiento de objetivos
investigativos, que dio paso a la recopilacion de informacion para e los posterior verificar los

supuestos de la investigacion

Estadistico. - Por medio de este método se realizo el tratamiento de los datos recabados
en los instrumentos de investigacion y de esta manera se correlaciond las variables para medir
la resistencia cardiovascular y velocidad en el rendimiento fisico de la prueba de las 2 millas

en aspirantes de 18 a 22 afios para las Fuerzas Armadas.

Poblacion y muestra
Aspirantes de 18 a 22 afios para las fuerzas armadas en la escuela deportiva POPA

SPORT. Sexo masculino: 7 personas y sexo femenino: 5 personas

Técnicas

Observacion. - Es una técnica cuya funcion principal es recolectar informacion del
universo objeto a estudio. Es un procedimiento efectivo que consiste en poner a trabajar los
sentidos para observar las realidades o hechos sociales como a los individuos donde se

desarrolla las actividades (Fabbri, 2020).

Encuesta. - La técnica aplicada fue la encuesta, a través de la cual se obtuvo datos
importantes sobre desarrollo de la resistencia cardiovascular y velocidad y su influencia en el
rendimiento fisico de la prueba de las 2 millas en aspirantes de 18 a 22 afios para las Fuerzas
Armadas. Con los datos se valido la técnica de la encuesta y se obtuvo el nivel de confiabilidad

de la misma. (Fabbri, 2020).
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Novedad cientifica

Para Contreras y Quintanilla, (2022): Mencionan que existen diversas exigencias
relacionadas con la condicién fisica ya que las Fuerzas Armadas ecuatorianas, cumplen
permanentemente actividades de Planificacion y Ejecucion de Operaciones Militares, en donde
el factor humano es el elemento primordial para el cumplimiento de estas tareas, lo cual obliga
a seleccionar de mejor manera a los ciudadanos aspirantes bajo procedimientos validos,
adecuados, técnicos y confiables. Segun el autor el aporte de este estudio pretende identificar
que, mediante la preparacion fisica, con fundamentos técnicos, metodoldgicos y cientificos se
puede aprovechar las aptitudes naturales de las personas y asi poder desplegar sus cualidades
fisicas, siguiendo procesos sistematicos y graduados que permitan la bio- adaptacion del cuerpo
a un trabajo especifico, también se buscara obtener un aumento notable de sus potencialidades
energéticas y asi obtener el méximo rendimiento posible en las pruebas fisicas. Durante el
tiempo que dure el entrenamiento, se direccionaran las cargas en forma correcta para lograr un
estado de equilibrio dindmico, aplicando procesos recuperativos que permitan al organismo
volver a un punto de partida antes del esfuerzo fisico, para luego sobrepasar los niveles iniciales

de capacidad, predisponiendo al organismo ante una nueva agresion (supercompensacion).

El entrenamiento también le servird al joven durante la fase de reclutamiento, (tres
primeros meses) la cual, es la etapa méas dura de su formacién militar, realizar una adaptacion
que le permitird cambios persistentes sobre su organismo y le permitird una respuesta
fisiologica 6ptima cuando se realice la actividad fisica. En ella se aplicara cargas muy
exigentes, a traves de un proceso sistematico que muchas veces sin la preparacion adecuada
producen lesiones deportivas y en ocasiones termina con la desercion del aspirante ya que no

esta adaptado a tal exigencia fisica.
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CAPITULO 1. ANTECEDENTES, FUNDAMENTACION TEORICA,
METODOLOGICA, PEDAGOGICA DE LA RESISTENCIA A LA
VELOCIDAD Y SU INFLUENCIA EN EL RENDIMIENTO FiSICO

1. Lavelocidad como capacidad fisica

Desde el punto de vista fisico la velocidad es el tiempo que se tarda en cubrir una
distancia cuya intensidad esta en funcion del espacio que hay que recorrer (V =s/t). En el
Sistema Deportista, se considera como un objetivo a conseguir en el gesto, es decir, recorrer
un espacio en el menor tiempo posible con una fuerza, energia, coordinacién y amplitud de
movimiento determinados. Y como capacidad fisica basica se define como la realizacion de un
gesto motor, ciclico o aciclico, en el menor tiempo posible. Es decir, la “Capacidad de realizar
una accion en el menor tiempo posible. Esta accion puede ser un gesto o un desplazamiento

(Pefa et al, 2023).

Segun Cisternas (2020) “la velocidad aumenta en funcién de la fuerza, a los 23 afios
aproximadamente, se alcanza el 100% de nuestras posibilidades ante esta capacidad” (p. 15).
La velocidad se desarrolla, como vemos, a muy temprana edad, pero hemos de decir que, tras
la flexibilidad, es la capacidad que disminuye mas deprisa, pues se produce una pérdida

progresiva a partir de los 25 afios

La velocidad es un factor muy importante en la actividad fisica explosivo: carreras
cortas, saltos. Su importancia disminuye a medida que la distancia a recorrer aumenta y en los
deportes de resistencia apenas cuenta. En aquellas actividades en las que la velocidad es un

factor determinante, puede serlo de forma directa o indirecta (Zapata et al, 2021).

> Es un factor directo cuando se busca la velocidad maxima, como sucede en la

relacion al disparo en una salida de 100 metros.
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> Es un factor indirecto cuando se busca la velocidad dptima que permita la utilizacion

de la mé&xima fuerza posible, como, por ejemplo, en el salto de longitud. En este caso, un

aumento de la velocidad no conlleva necesariamente una mejora del rendimiento.

1.1 Tipos de velocidad

Manifestaciones de la velocidad

Existe una gran variedad de formas en las que se representa la velocidad en el
deporte, ya sea de una manera exterior: traslacion, reaccion, ejecucion, decision; o de una
manera no visible: tiempo latente, contractil y de reaccion. Por ello, a continuacion, vamos a

referirnos a las principales manifestaciones de la velocidad (Guevara et al, 2021).

e Velocidad de reaccion. Tiempo de reaccion

Es el tiempo que tarda un sujeto en reaccionar ante un estimulo. Zatsiorsky entiende
la velocidad de reaccion como la sumatoria del tiempo de reaccién premotriz y el motriz, es
decir, el periodo latente méas el periodo de contraccion. Depende del nimero de respuestas
posibles y del conocimiento o no del estimulo, de esta manera, podemos hablar de Tiempo de
reaccion simple cuando el estimulo y la respuesta estan preestablecidos, y Tiempo de reaccion

complejo cuando no los conocemos (Galilea y Roca, 2020).

e Velocidad gestual o de movimiento

Es la capacidad de realizar movimientos aciclicos a maxima velocidad frente a
resistencias bajas (pufietazo). Denominada también Rapidez de Ejecucion o Velocidad
Segmentaria, depende del nivel de automatizacion del movimiento, de la localizacion y
orientacion espacial (movimientos en el plano horizontal son mas rapidos que en plano vertical,

el movimiento hacia delante es mas rapido que hacia atras), del miembro utilizado (los
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miembros superiores son mas rapidos y los diestros también), de la edad (aumenta un 54%

entre los 8-12 afios), y de factores biomecéanicos en general (Gutierrez, 2018).

e Velocidad de desplazamiento

Es la capacidad de realizar movimientos ciclicos en el menor tiempo posible. Sus
componentes son la frecuencia de movimiento y amplitud del gesto. Por lo que dependera de
(la carrera, por ejemplo): la técnica de carrera, la frecuencia o velocidad de movimiento
segmentaria, la amplitud de zancada y la relajacion - coordinacion neuromuscular =
distribucion adecuada de la fuerza muscular. Otros aspectos a considerar en la velocidad de

desplazamiento segin Anton (1989):

Velocidad de aceleracion = capacidad de conseguir la maxima velocidad en el menor

tiempo.

Velocidad méxima = capacidad de mantenimiento de la velocidad mé&xima una vez

conseguida.

Resistencia a la velocidad = capacidad de mantener la mé&xima velocidad el mayor

tiempo posible.

Factores que la condicionan

e Velocidad de transmision el estimulo: depende del grosor de las fibras nerviosas
y de la mielinizacion.

e Dominio técnico.

e Motivacion: aumenta la activacion nerviosa y la frecuencia de estimulo.

e Tipo de fibras: las fibras blancas (Tipo Il, FT) son de contraccién rapida,
generan mayor tension y estan mejor adaptadas a trabajos de velocidad que las fibras rojas

(Tipo I, ST).
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e Tonoy masa muscular: los nifios hipertdnicos son més veloces.

e Entrenamiento de fuerza y potencia.

e Flexibilidad.

e Caracteristicas del estimulo: se reacciona mas rapidamente ante estimulos
sonoros (Sarango, 2018).

1.2 Resistencia Cardiovascular

La resistencia cardiovascular es la capacidad de realizar un trabajo de forma eficaz
durante el mayor tiempo posible. Esta capacidad no so6lo se refiere a los trabajos de tipo
aerobico, es decir, los de intensidad corta 0 media y larga duracidn, como caminar o correr. Por
el contrario, esta resistencia intervendra en todos los aspectos, y también estara ligada a la

fuerza, donde la intensidad aumenta y la duracion del trabajo se acorta (Balbin, 2020).

Los ejercicios cardiovasculares son un tipo de actividad fisica muy saludable y
completa, ya que trabajamos todo el cuerpo y con ella involucramos no sélo nuestro sistema
cardiovascular, sino también el respiratorio, muscular, e indirectamente pero también muy
importante, el digestivo, ya que sin el aporte de los alimentos que nos dan energia no podriamos

llevarlo a cabo correctamente.

Son varios los beneficios de trabajar la resistencia cardiovascular. El corazon es un
mausculo estriado, de funcionamiento involuntario. Con el trabajo de resistencia cardiovascular
conseguiremos hipertrofiar nuestro corazdn, lo haremos crecer en tamafio, sus paredes seran
mas anchas, sus cubiculos méas grandes, con lo que circulara mas sangre por nuestro sistema

vascular (Mancilla, 2020).

Generalmente el tipo de resistencia que define un deporte se ajusta al protagonismo
metabolico existente en esa disciplina, y éste a su vez depende en gran medida de la duracién

de la carga de trabajo. En las pruebas de carrera del Atletismo, se puede considerar que existen
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tres tipos de pruebas: las de velocidad, medio fondo y fondo. Las pruebas de velocidad son las

carreras de corta distancia, hasta los 400 metros, mientras que las de medio fondo son las de
800 y 1500 metros y las carreras de fondo son las de 3000 metros obstaculos hasta la Maraton.
Las pruebas de velocidad en el Atletismo son los 100, 200 y 400 metros lisos, los 100/110
metros y 400 vallas y los relevos de 100 y 400 metros. Destaca para la existencia de otras
carreras de atletismo que se encuadran en las pruebas de velocidad pero que actualmente no

forman parte del programa olimpico, como el caso de la carrera de los 60 metros (Chasi, 2022).

Barquero y Salazar (2020) Ciertos atletas que corren buscan resistencia cardiovascular
para desempefiarse mejor en sus eventos, y otros atletas, como los jugadores de futbol o hockey,
pueden beneficiarse de la resistencia a la velocidad en sus respectivos deportes aprovechando
la capacidad de mantenerse consistentemente a velocidades cercanas al maximo. El desarrollo
de la resistencia cardiovascular es una cuestion de entrenamiento adecuado combinado con una
dieta adecuada, asi como la preparacion para el evento especifico en el que participara el atleta.
La mayoria de los métodos de entrenamiento incluyen correr durante periodos de tiempo

establecidos, seguidos de suficiente descanso y recuperacion.

1.3 Tipos de resistencia cardiovascular.

Existen varias clases de resistencia cardiovascular: segin cuanto involucremos en el
gjercicio a nuestra musculatura esquelética (masculos voluntarios, unidos a zonas del esqueleto
mediante tendones, y cuyas contracciones permiten los movimientos de los distintos huesos),
es decir, un criterio en funcion de las partes del cuerpo involucradas; y en funcién de la duracion
de la actividad fisica (Ruiz, 2021). En ambos criterios de clasificacion va a intervenir el tipo
de via de metabolismo que usamos para obtener la energia requerida por los masculos. Por eso,

vamos a definir antes dos conceptos:
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Actividades aerobicas, las que utilizan el tipo de via aer6bica. Son aquellas actividades

de intensidad baja a moderada y que duran bastante tiempo. Para su realizacion, el muasculo

necesita tener oxigeno (Balbin, 2020).

Actividades anaerobicas, las que utilizan el tipo de via anaerébica. Son aquellas
actividades de intensidad muy elevada o explosivas, y de duracion corta. En este caso el
musculo no necesita oxigeno, y ha de obtener la energia por otro tipo de mecanismo, pero que

dura muy poco tiempo porque se agota rapidamente (Mancilla, 2020).

Clasificacion de la resistencia cardiovascular en funcion de la duracion de la actividad:

Corta: Actividades cuya carga de resistencia maximas circulan entre los 45 segundos

y los 2 minutos.

Media: En estas actividades la produccion energética aerébica va creciendo a medida

que se aumenta la duracién del trabajo fisico. Hablamos de entre 2 y 8 minutos de duracion.

Larga: Su duracion va mas alla de los 8 minutos, llegando a los 60 minutos 0 mas.

1.4 Evaluacién de la velocidad (test de Cooper)

El Test de Cooper sirve para evaluar la resistencia aerébica y la capacidad
cardiopulmonar de una persona. Este test fue disefiado por el coronel y médico Kenneth H.
Cooper en 1968 con la intencién de conocer el estado fisico de sus subordinados en el ejército
mediante un método econdmico, facil y sencillo de poner en marcha. Tan solo se requiere de

una zona libre para correr y un reloj o cronémetro para medir los tiempos (Alvero et al, 2017).

Con el paso del tiempo, la prueba de Cooper se instaurd en otros &mbitos como, por
ejemplo, la preparacion de deportistas de alto rendimiento o las pruebas de acceso a ciertas
profesiones (bomberos, policia, etc.), hasta llegar a colegios e institutos de ensefianza

secundaria (Sanchez, 2018).
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1.5 Tablas de la prueba de Cooper

El test de Cooper cuenta con unas tablas de baremos para medir la condicion fisica de
una persona en funcion de su sexo y edad. Sin embargo, estos datos estan orientados a mujeres
y hombres adultos (Chirino et al, 2021). Es por esta razén, que algunos centros educativos han
trabajado en estas tablas para adecuarlas a las condiciones fisicas de un nifio o adolescente, y
que puedan servir de guia para evaluar a los estudiantes en las clases de Educacion Fisica y

Ilevar un seguimiento de sus mejorias.

Tabla 2 Tabla del Test de Cooper para Hombre

EDADES

Carrera 13-19 20-29 30-39 40 - 49 50 - 59 60
Muy mal 2100 1950 1900 1850 1650 1400
Mal 2200 2100 2100 2000 1850 1650
Mediano 2500 2400 2350 2250 2100 1950
Bueno 2750 2650 2500 2500 2300 2150
Muy

Bueno 3000 2850 2700 2650 2550 2500
Excelente 3000 2850 2750 2650 2550 2500

Nota: La tabla presenta los baremos que se debe recorrer segtn el Test de Cooper para hombres segin su edad

Tabla 3 Tabla del Test de Cooper para Mujer

EDADES

Carrera 13-19 20-29 30-39 40 - 49 50 -59 60

Muy mal 1600 1550 1500 1400 1350 1250
Mal 1900 1800 1700 1600 1500 1400
Mediano 2100 1950 1900 1800 1700 1600
Bueno 2300 2150 2100 2000 1900 1750
Muy Bueno 2450 2350 2250 2150 2100 1900
Excelente 2450 2350 2250 2150 2100 1900

Nota: La tabla presenta los baremos que se debe recorrer segun el Test de Cooper para mujer segin su edad
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1.6 Respuesta, adaptacion y aclimatacion al ejercicio fisico

Dentro de la preparacion fisica el conseguir el incremento adecuado de las capacidades
fisicas de los estudiantes es necesario conocer y comprender los distintos mecanismos que rigen
los procesos que influyen en la mejora de las respuestas motrices en el organismo humano. La
capacidad de trabajo y la calidad en el desarrollo del mismo son la parte esencial de un proceso

que debe terminar en un progresivo aumento del rendimiento de los sistemas estimulados.

Las adaptaciones que se producen en el corazbn se conocen como corazon del
deportista. Este se caracteriza por el aumento del tamafio de todas las cavidades cardiacas,
ritmos cardiacos lentos en reposo y mayor eficiencia de la mecanica del corazon (Péez et al,

2021).

El funcionamiento orgéanico condiciona que la mejora en la respuesta se fundamenta en
un proceso de adaptacion interna qué sufre el cuerpo humano, en su sistema vegetativo y de
movimiento cargas de entrenamiento a las que se les somete, provocando que en el mismo
gasto energético se obtenga un incremento de la capacidad de trabajo. Es asi como en las
practicas fisicas el deportista no obtiene energia por el contrario la gasta. Durante la actividad
los substratos energéticos se gastan, para ello es necesario aplicar debido a procesos de
recuperacion durante un adecuado descanso, por lo tanto, la actividad adecuada permite generar

energia que repercute de forma positiva en el desarrollo fisico de la persona.

Durante el proceso de adaptacion se producen modificaciones profundas tanto en el
aspecto estructural como en el funcionario. El proceso de adaptacion al entrenamiento no es
individual y que cada sujeto reacciona de forma distinta a los constantes estimulos de
entrenamiento. En cuanto al tiempo necesario para cada adaptacion dependera del grado de
desequilibrio producido que estara en dependencia con el tipo de estimulo, intensidad, cantidad

y duracion, ademas con los sistemas a los que afecten (Flores y Rodriguez, 2017)
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Dentro del proceso de adaptacion existen dos tipos, la primera que es de caracter

inconsistente o elemental y la otra de tipo consciente o compleja, a la que debemos dirigir
nuestros esfuerzos y en la cual se estimula para continuar un aumento de las capacidades

(Jiménez, 2022).

La aclimatizacion al calor sucede cuando las exposiciones repetidas de ejercicio en
calor son lo suficientemente estresantes para producir sudoracion profusa y temperaturas
corporales elevadas. Generalmente se requieren cerca de 1-2 semanas de exposicion diaria de
90 minutos, (que puede ser prolongada hasta 2 horas y dividida en dos exposiciones de 1 hora),
combinada con ejercicio aerdbico, mas que con entrenamiento de fuerza. Los atletas deberan
incrementar gradualmente la intensidad y duracién del ejercicio, o solo la duracion de la

exposicion al calor, cada dia de la aclimatizacion (Sawka et al, 2020).

Durante la exposicion inicial del ejercicio en calor, el estrés fisioldgico es alto, como
se manifiesta en el incremento de la temperatura central y la frecuencia cardiaca. El estrés

fisiolégico inducido por el mismo ejercicio en calor se reduce cada dia de la aclimatizacion.

Durante el ejercicio diario en clima célido, la mayoria de las adaptaciones en la
frecuencia cardiaca, temperatura de la piel y central, asi como la tasa de sudoracion se alcanzan
durante la primera semana de exposicién. La reduccion de la frecuencia cardiaca se desarrolla
mas rapidamente en 4-5 dias, y después de 7 dias la reduccion de la frecuencia cardiaca esta
esencialmente completa. Los beneficios termorreguladores de la aclimatizacién al calor estan
generalmente completos a los 10-14 dias de exposicion, pero pequefios beneficios adicionales

pueden suceder posteriormente (Berrios, 2022).

La aclimatizacion al calor desaparece gradualmente si no se mantienen las exposiciones
continuas y repetidas al ejercicio en calor. Los beneficios de la aclimatizacion al calor son

mantenidos por ~1 semana y después se reducen cerca del 75% a las ~3 semanas, una vez que
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la exposicion al calor ha terminado. Durante este periodo, la re-aclimatizacion ocurre mas

rapidamente que en la aclimatizacion inicial cuando una persona se vuelve a exponer al calor.
Un dia o dos de clima fresco intermedio no interferird con la aclimatizacion al ambiente
caluroso. Ademaés, después de lograr la aclimatizacion al calor, el entrenamiento y la

aclimatizacion al calor se pueden intercalar cada segundo o tercer dia (Fernandez, 2018).

Los atletas aerébicamente bien entrenados pueden inducir la aclimatizacion al calor
mas rapidamente (tanto como el 50%) y mantener sus beneficios por méas tiempo que los atletas
con baja capacidad aerobica. El entrenamiento aerdbico en climas templados puede reducir el
estres fisioldgico y mejorar modestamente las capacidades de ejercitarse en climas calurosos
(Périard et al., 2015), pero dichos programas de entrenamiento aerébicos por si solos no pueden

reemplazar los beneficios de la aclimatizacién al calor.

Cabe mencionar que otro punto a considerar es la ubicacion geografica donde los
aspirantes rinden las pruebas fisicas, debido a que se enfrentarian a climas diferentes, de Costa
y Sierra, como es de conocimiento por lo general la costa se caracteriza por su clima célido, al
contrario de la sierra que presenta un clima frio debido a la altura con el nivel del mar, y esto

en muchas ocasiones se vera reflejado en el rendimiento fisico de los aspirantes.
1.7 Planes de entrenamiento de velocidad

Para un buen entrenamiento de velocidad es importante que se debe planificar un
entrenamiento el cual debe estar dividido en dos partes, cada uno de ellos de cuatro semanas.
En el primer entrenamiento, durante la primera semana se debe afiadir de 2 a 4 zancadas de 60
metros al final de dos de tus carreras semanales. La semana siguiente, se debe incorporar al

final de una sola carrera, pero debes aumentar las repeticiones de 4 a 6 (Gomez, 2020).

En la tercera semana, se debe pasar a una pista de atletismo para incorporar rectas

(rdpidas) y curvas (trote). Durante este entrenamiento se debe completar al menos 6 vueltas o
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correr aproximadamente 2,5 km. A estas alturas, probablemente ya se esté notando los

resultados, pero aun queda una semana mas. En la dltima semana, se tiene que repetir el
ejercicio anterior, pero aumentar el nimero de vueltas a 8 o correr unos 3,2 km (Guevara et al,

2021).

El segundo entrenamiento para aumentar la velocidad se propone que se debe realizarse
en cuatro semanas y combinar diferentes tipos de carrera. En la primera semana, se tiene que
afiadir de 2 a 4 strides de 60 metros al terminar dos de tus carreras semanales. En la segunda
semana se deberd tener un contacto con la montafia, alli corre 2 intervalos de velocidad:

empieza a un esfuerzo maximo del 60 por ciento y sube hasta el 80 por ciento.

Para la tercera semana se debe trabajar hasta conseguir 4 repeticiones en montafia y con
el mismo esfuerzo, empieza al 60% Yy sube hasta el 80%. Para acabar, en la cuarta semana se
debe disminuir la distancia, pero dobla las series hasta 8. Empieza al 65% Yy sube hasta un

esfuerzo maximo de un 85% (Valdez, 2020).

1.8 Pruebas fisicas en Fuerzas Armadas

Las pruebas fisicas del Ejército son, sin duda, una de las partes mas importantes de las
pruebas de acceso a las Fuerzas Armadas. Las pruebas fisicas de acceso al Ejército tienen lugar
después de haber superado las fases de concurso y oposicién. De este modo, la estructura de

todo el proceso selectivo es la siguiente ( Julcamoro et al, 2021):

Primera fase:

Concurso (donde se procede a la valoracion de los méritos que hayas alegado).

Oposicion (que incluye pruebas de conocimientos y aptitud verbal, numérica, espacial,

de memoria, razonamiento abstracto, etc.).
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Segunda fase:

Reconocimiento médico, que se calificara como “apto” o “no apto”

Pruebas de aptitud fisica, que analizamos mas en detalle en los siguientes apartados.

Las pruebas fisicas del Ejército consisten en la realizacion de una serie de ejercicios
predeterminados en los que se deben alcanzar las marcas minimas que exigen las bases de la

convocatoria.

En general, las pruebas de aptitud fisica tratan de evaluar parametros de rendimiento

fisico como los siguientes (Vivas et al, 2022):

Potencia del tren inferior

¢ Resistencia muscular abdominal

¢ Resistencia muscular del tren superior
¢ Resistencia cardio-respiratoria

e Velocidad

e Agilidad

Para ello, se disefian una serie de ejercicios enfocados a medir cada uno de esos

aspectos. A continuacion, se detalla el orden de las pruebas de aptitud fisica (Gavilima, 2021):

e Salto de longitud sin carrera. Potencia tren inferior.

e Abdominales. Resistencia muscular abdominal.

¢ Flexo-extensiones de brazos. Resistencia muscular tren superior.

e Carrera de ida y vuelta. Resistencia cardio-respiratoria.

e La preparacion de las pruebas fisicas del Ejército exige una cierta planificacion y

constancia para poder alcanzar las marcas minimas con comodidad.
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Cabe mencionar que las evaluaciones de las pruebas fisicas segun el Reglamento para

la evaluacién del personal profesional de las Fuerzas Armadas, en el articulo 3 sefiala que los

responsables son (Comando Conjunto de las FF. AA., 2018):

e Direccion de Educacion y Doctrina Militar del Comando Conjunto; y,

e Comandantes Generales de Fuerza.

Es necesario aclarar que la ejecucién de la toma de pruebas fisicas se las realiza en instalaciones
de las Fuerzas Armadas a través del personal, ya sean estos deportistas o profesionales en el

area de cultura fisica.

24

UNIVERSIDAD ESTATAL DE MILAGRO




CAPITULO 2. DAGNOSTICO SOBRE EL ESTADO ACTUAL DE LOS

ASPIRANTES DE 18 A 22 ANOS PARA LAS FUERZAS ARMADAS.

Para el abordaje sobre el estado del fendomeno investigado y el cumplimiento del objetivo
especifico No 1 “Fundamentar tedricamente la importancia del desarrollo de la resistencia a la

velocidad en pruebas de medio fondo". se procedio de la siguiente manera:
2.1 Definir los términos claves, asi como las fuentes bibliograficas

Se identificé las palabras claves relacionados al tema de investigacion las cuales fueron
velocidad, resistencia, test de Cooper, desarrollo de la velocidad, para luego utilizando las
combinaciones de las palabras claves, y ciertas restricciones se construyo las ecuaciones de

busqueda:
* Test de Cooper y desarrollo velocidad
2.2 Busqueda en base de datos

Una vez disefiadas las ecuaciones de términos claves se procedio a utilizar base de datos
académicos como Scielo, Google Scholar, y luego realizar busquedas sistematicas utilizando

las combinaciones anteriormente descritas.
2.3 Evaluacion y seleccion de articulos

Como criterios de inclusion de los articulos seleccionados, estos deberian cumplir con

las siguientes restricciones:
» Escritos desde el 2018
* En espafiol
« Articulos completos y libres, tesis

* Que guarden relacion con el problema de investigacion
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Como criterio de exclusion todos aquellos que no cumplan con lo anteriormente

descritos.

Una vez seleccionados con base a sus titulos y resimenes se procedera a sintetizar los
datos relevantes y se realizara al analisis de la informacion con el fin de resumir los hallazgos
clave de los estudios revisados relacionados con ejercicios propioceptivos y prevencion de

lesiones en miembros inferiores.

2.4 Antecedentes

De acuerdo con una tesis de posgrado sobre el calculo de la velocidad méxima a fin de
determinar las zonas de entrenamiento a través de un test de 1000 mts en deportistas de medio
fondo y fondo de una federacion, donde Mejia, (2015) realizd un plan de entrenamiento para
medir la resistencia aerébica y anaerdbica en jovenes deportistas de medio fondo y fondo, esto
lo propuso después de haber identificado la falta de un buen plan de entrenamiento, situacién
que estaba perjudicando el desempefio en las competiciones. El estudio lo aplic6 a 11 atletas

quienes se beneficiaron al optimizar su nivel de competitividad.

Romero y otros (2022) realizé un trabajo sobre los indices de resistencia en las carreras
de atletismo. EI motivo se basé en el costo que conlleva el contar con un buen nivel de
resistencia lactica, por lo cual se buscé vias para determinar dicho nivel para el proceso de
entrenamiento de los corredores. El objetivo consistié en identificar indices metrolégicos que
hagan posible la evaluacion pedagdgica utilizando férmulas matematicas de correspondencia

en el comportamiento de la capacidad lactica de las atletas.

Por otra parte Fernandez (2018) menciona que realizar un entrenamiento de carreras de
resistencia en atletismo sobre los 10.000 metros conlleva a un seguimiento para conocer el
nivel de competicion de un antes y un después de las pruebas fisicas. En base a este argumento

se realizo las debidas pruebas a los participantes en esta investigacion donde se evidencio que
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no habia mayor esfuerzo, porque se adaptan bien a los métodos continuos en especial al medio

y al intensivo. Sin embargo, con menor eficiencia al extensivo debido a su larga duracion, por
presentarse dolor de rodillas, es asi que sugiri6 mejoras los puntos debiles y potenciar los

puntos fuertes, para mejorar el rendimiento y marcas en las competiciones.

En esta misma linea del entrenamiento para el desarrollo de la resistencia y velocidad
en corredores juveniles Bailon, (2018). EI motivo de este trabajo se debio6 a la falta de una
adecuada planificacion, para ello, se aplico entrevistas a un profesor y encuestas a los atletas.
La planificacion consistio en detallar los objetivos del entrenamiento, etapas, mesociclo,
microciclos, pruebas médicas, competencias preparatorias, test psicoldgico y finalmente la
competencia, como ello se busca la insercion de un mejor resultado deportivo dentro de la

localidad de la ciudad de Manta.

Continuando con el analisis de la resistencia y velocidad en el atletismo, un estudio
realizado por Lopez et al, (2021). Su trabajo se enfoco en determinar como influye un plan de
entrenamiento activo en la mejora de las competiciones en la seleccion de atletismo de la
categoria B de Cerro de Pasto. A través de la aplicacion del Test de Cooper se pudo conocer el
nivel de desarrollo de la prueba de resistencia, de esta manera se justificd el plan propuesto,

dando como resultados mejoras en las pruebas de 300m/p de la seleccion.

Atendiendo la segunda ecuacién en cuanto al Test de Cooper AND desarrollo
velocidad, un estudio realizado por Beltran et al, (2018) el trabajo consistié en la aplicacion
pedagdgica a través del Test de Cooper a jovenes atletas con la finalidad de evaluar las
capacidades fisicas y el nivel de condicidn fisica, ademas de detectar posibles talentos para la
practica de atletismo. Los resultados obtenidos demostraron que existe una predominancia de
la gran parte de los evaluados, esto se debe a que viven en zonas rurales y recorren grandes

distancias diariamente caminando, predominando el sistema energético anaerdbico alactico.
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Un estudio enfocado en las capacidades fisicas basicas en estudiantes fue realizado por

Puruhuaya, (2019) quién a través de la aplicacion del test de Cooper los intervenidos no tienen
mucha resistencia a la fatiga, la capacidad a la velocidad se encuentra en un 27% que es un
nivel regular, por ende, no poseen capacidad de desplazarse de un lugar a otro en un corto
tiempo posible, ademas de demostrar dificultades de velocidad. Ante estos resultados se

propuso un plan de entrenamiento para mejorar la resistencia y velocidad.

Bueno y Ortiz, (2020) realizé un trabajo enfocado a la resistencia cardiorrespiratoria en
atletas jovenes, para lo cual aplicé el test de Cooper a fin de evaluar la resistencia y asi puedo
conocer el estado actual en que se encuentra el atleta, puesto que cada uno presenta un alto
coeficiente de variacion, ya que cada atleta cumple esquemas de ejercicios y entrenamiento
diferentes, siendo el test de Cooper el que mejor resultados ofrece al momento de evaluar a los

deportistas.

Una tesis de posgrado centrada en los efectos del entrenamiento en intervalo de
intensidad sobre el VO2MAX, Potosi, (2022). El estudio se enfoco en 116 estudiantes mayor
a 18 afos, a quienes se les aplicé el Test de Cooper. Los datos fueron analizados utilizando la
prueba de Wilcoxon muestras relacionadas. Se registré un aumento significativo (P=<0,05) de
la distancia recorrida en el grupo experimental, de 206m; un aumento significativo (P=<0,05)
del VO2max de 5 mIO2*kg*min, en relacion con la disminucién no significativa (P=<0,05) de
la distancia y del VO2max del grupo control. Se concluye que el Entrenamiento en Intervalos

de Alta Intensidad (HIIT) puede mejorar los niveles de VO2max de quien lo practique.

Como resultado de la basqueda de la literatura cientifica relacionada con el tema de
investigacion se puede evidenciar que para el logro del desarrollo de la resistencia a la
velocidad es importante las diferentes variables que pueden intervenir desde el lugar de

entrenamiento hasta la resistencia aerobica y anaerobica de cada individuo, pasando tambiéen
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por una correcta planificacién que sea modificable a las diferentes circunstancias y objetivos

que se quieren alcanzar.

Para el cumplimiento del objetivo No 2 “Diagnosticar el rendimiento de los aspirantes
mediante la valoracion fisica con test pedagdgicos” implica disefiar y llevar a cabo un programa
de entrenamiento especifico que se enfoque en mejorar la resistencia a la velocidad de los
aspirantes a las fuerzas armadas. Para lo cual se desarrollé un plan de actividades para

desarrollar y ejecutar este objetivo:

2.5 Paso 1: Definicion de los fundamentos y métodos
Fundamentos tedricos: Investigar y comprender los fundamentos cientificos detras del
desarrollo de la resistencia a la velocidad. Esto incluye conceptos como la biomecéanica, la

fisiologia del ejercicio y la técnica de carrera.

De acuerdo con un estudio realizado por Badillo, (2019) manifiesta que el area de la
Biomecanica se encarga de evaluar una actividad deportiva con el fin de mejorar el gesto motor
y asi evitar lesiones. La biomecénica ayuda analizar efectivamente las destrezas motoras, de

manera que evalue eficientemente una técnica y corrija si existe alguna falla.

La ciencia que trata con las fuerzas internas y externas que actlan sobre el cuerpo
humano y los efectos producidos por estas fuerzas. Utiliza los principios y métodos de la
mecanica; que forma parte de la fisica para el estudio de los movimientos del cuerpo humano.
Si consideramos que un gesto deportivo implica movimiento se puede tratar utilizando las leyes

de la Mecanica y por tanto sera objeto de estudio de la Biomecanica Deportiva.

Por otro lado, Aynaguano (2020) la biomecanica de carrera La carrera siempre ha sido
relevante desde la antigliedad hasta hoy en dia, siempre ha intentado estudiar la marcha y la
carrera desde 1836. Se ha visto obligado a evolucionar, por lo que se ha profundizado los

estudios en busca de mejorar el rendimiento y marcas en la carrera competitiva, han utilizado
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varios métodos externos desde las camaras, videos, plataformas de fuerzas, con el objetivo de

mejorar y evitar lesiones.

En cuanto a la fisiologia del ejercicio Valencia, (2020) manifiesta que el ejercicio fisico
se define como un movimiento corporal producido por el sistema locomotor por contraccion y
relajacion de la musculatura que supone consumo de energia. Dicho movimiento se produce
un incremento de la demanda de oxigeno y nutrientes por los musculos en general. La
adaptacion muscular al ejercicio es la base del entrenamiento y esta mediado por la adaptacion
y el desarrollo de las fibras musculares asi también por los cambios en su metabolismo,
fundamentalmente en las mitocondrias. En cuanto al test de Cooper aplicado en su estudio el
promedio de volumen méaximo de oxigeno es de 36,72 ml/kg/min del VO2 max; el volumen
méaximo de oxigeno mas alto es de 49,64 ml/kg/min mientras que el volumen méaximo de
oxigeno minimo es de 31,74 ml/kg/min, valores que se consideran regular en cuanto a VO2
max. Estos datos no coinciden con el estudio llamado el consumo maximo de oxigeno (Vo2
Max) y la condicion fisica de los atletas de la federacidn deportiva de Tungurahua que se realiz6
en el afio 2017 en la ciudad de Ambato, en la cual muestra un analisis descriptivo en los sujetos
tanto de género femenino como masculino ya que encuentra valores centrados en 42,25

ml/min/kg, con una desviacion estandar de 2,56.

Infante & Flores, (2019) en cuanto a la técnica de carrera afirma que existe una técnica
correcta de carrera que es aplicable para todas las personas, lo que se debe conseguir es
adaptarla a las caracteristicas fisicas de cada corredor. una buena técnica de carrera consiste en
la combinacion de todos los movimientos separados del tronco y las extremidades de forma
que junto con la 6ptima eficacia mecanica se consiga también la apariencia visual del minimo

esfuerzo en la carrera.
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2.6 Métodos y medios:

Se identificod los métodos y medios méas efectivos para mejorar la resistencia
cardiovascular. Esto podria incluir el entrenamiento de intervalos de alta intensidad, ejercicios
de fuerza especificos y técnicas de sprint. Los cuales se plantearon en mesociclos o microciclos

Neruda (2020):

Entrenamiento de Resistencia Aerdbica Continua: Este método es fundamental para el
desarrollo de carreras de fondo. Consiste en correr a un ritmo constante y comodo durante
largos periodos de tiempo, generalmente a un ritmo que permite mantener una conversacion.

Esto ayuda a mejorar la capacidad cardiovascular y la resistencia.

Entrenamiento de Intervalos: Los intervalos implican alternar entre periodos de
esfuerzo intenso y periodos de recuperacion activa o descanso. Por ejemplo, se puede correr a
un ritmo rapido durante 1-2 minutos y luego recuperarte con un trote ligero durante 1-2

minutos. Los intervalos ayudan a aumentar la velocidad y la resistencia.

Entrenamiento de Larga Distancia: Correr distancias méas largas a un ritmo moderado
ayuda a desarrollar la resistencia muscular y cardiovascular necesaria para carreras de fondo.

Los entrenamientos de larga distancia pueden variar desde 10 km hasta maratones.

Entrenamiento de Fartlek: Es un tipo de entrenamiento de carrera que combina
intervalos de velocidad con momentos de carrera continua. Se puede alternar entre correr
rapido durante un tiempo especifico y luego volver a un ritmo mas lento. Esto mejora la

capacidad de cambiar de ritmo durante una carrera.

Entrenamiento en Cuestas: Correr en colinas o cuestas empinadas ayuda a fortalecer los
musculos de las piernas y a desarrollar fuerza. Esto puede mejorar su capacidad para enfrentar

terrenos variados en carreras de fondo.
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Entrenamiento de Umbral: Este método se enfoca en correr a un ritmo ligeramente por

encima del umbral anaerdbico, lo que significa que se estd esforzando al maximo sin acumular
acido lactico en exceso. Esto puede mejorar su capacidad para mantener un ritmo constante en

carreras largas.

Entrenamiento de Velocidad Final: Incluye segmentos cortos de sprints al final de sus
carreras de entrenamiento para simular el aumento de velocidad en el cierre de una carrera.

Esto le ayudara a desarrollar un sprint final fuerte.

Entrenamiento de Carreras Simuladas: Realice entrenamientos que simulen las
condiciones de la carrera objetivo. Esto puede incluir entrenamientos en terrenos similares,

como pistas de tierra o senderos, y en condiciones climaticas similares.

Descanso y Recuperacion: No subestime la importancia del descanso y la recuperacion.
El cuerpo necesita tiempo para recuperarse y adaptarse al entrenamiento. Asegurese de incluir

dias de descanso en tu programa.

Nutricién e Hidratacion: Mantenga una dieta equilibrada y asegurese de hidratarte

adecuadamente antes, durante y después de sus carreras y entrenamientos.

2.7 Paso 2: Evaluacion de los aspirantes
Pruebas de referencia: se realiz6 pruebas iniciales para evaluar la resistencia
cardiovascular de los aspirantes. Esto podria incluir pruebas de velocidad, resistencia

anaerobica y técnica de carrera.

Para ello se desarrollé un plan de trabajo para llevar a cabo esta evaluacion:

Por ser una investigacion que involucra seres humanos, se disefid un consentimiento
informado (anexo 1) indicando el objetivo de la investigacion, su proposito y como se llevaria

a cabo, salvaguardo en todo momento los principios bioéticos y que la informacion recolectada
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seria utilizada, solo con fines académicos e investigativos, a su vez se implement6 una ficha

diagnostica de pre-participacion deportiva de los aspirantes que ingresan a entrenar en la
escuela POPA SPORT puesto que es de suma importancia conocer cuestiones como
enfermedades o ciertas patologias que puedan presentar, o que tan frecuente ha practicado

deporte. (Anexo 2).

Identificacion de necesidades individuales: luego de la prueba de referencia se
analizo los resultados de las pruebas para identificar las reas de mejora especificas para cada
aspirante. En base a la evaluacién diagnostica se obtuvo como resultados qué la mayoria de los
aspirantes no cumplen adn con el tiempo establecido para aprobar las pruebas, entre el tiempo

méaximo de los aspirantes el participante nimero 12 alcanz6 un tiempo de 19.5 (Anexo 3).

2.8 Aplicacion del Test de Cooper a los aspirantes

Como instrumento, para la variable independiente, desarrollo de la resistencia a la
velocidad. Se aplico la prueba fisica test de Cooper la cual nos permite determinar el
rendimiento fisico y el volumen de oxigenacion de cada aspirante, la escala a continuacion

refleja los valores segun las edades y el sexo. (Ver ficha test de Cooper en anexo 4)

Descripcion de la prueba: En la pista de atletismo con 400 metros, los aspirantes
correran manteniéndose en recorrido, durante 12 minutos. Buscando cumplir con la mayor
cantidad de metros posibles. Los resultados de la prueba reflejan lo siguiente.

Tabla 4

Resultado del pre test Cooper
Rangos del test de Cooper

Porcentaje

Frecuencia Porcentaje Porcentaje valido acumulado
- Muy mal 6 50,0 50,0 50,0
valido g 1 8,3 8,3 58,3
Mediano 2 16,7 16,7 75,0
Bueno 2 16,7 16,7 91,7
Excelente 1 8,3 8,3 100,0

Total 12 100,0 100,0

Nota: Elaborado por Alvarado (2023).
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Figura l

Gréfico estadistico de los valores del test de Cooper

Histograma

Media = 2,2
Desviacion estandar = 1,485
N=12

Frecuencia

.00 1,00 200 =00 4,00 =00 &,00

rengos del test de cooper

Nota: Elaborado por Alvarado (2023).

2.9 Aplicacion de encuesta a los aspirantes

Para la variable dependiente: Rendimiento fisico, se utiliz6 como instrumento La
encuesta fue aplicada a los 12 aspirantes de 18 a 22 afios para las Fuerzas Armadas, para ello
se ha presentado los resultados en tablas dinamicas y graficos en forma de pastel que permitio
un mejor analisis de la informacidn recabada. Se utilizo el software spssv25 el cual nos permitid

determinar estadisticamente el tipo de estadistica a aplicar

Figura 2

Resumen de respuestas de los encuestados

¢ Analizar Grificos  Utlidades  Ampliacionss  Ventana  Ayuda

Al M B i ele

2.00 2.00 2.00 2.00 2.00 2.00 2.00
2.00 2.00 2,00 2.00 2.00 2.00 2,00

1

2

3

a 2.00 2.00 2.00 2.00 2.00 2,00 2,00
] 2 2 2.00 2.00 2,00 2,00 2,00 2,00 2,00
3 2.00 2.00 2,00 2,00 2,00 2,00 1.00
7 2.00 2.00 1.00 2.00 2.00 2.00 1.00
8 2.00 2.00 1.00 2,00 2,00 2,00 1.00
) 1.00 2.00 1.00 2.00 2,00 1.00 1.00
10 . K 1,00 2,00 1,00 2,00 2,00 1,00 1,00
1 1.00 1.00 1.00 2.00 2.00 1.00 1.00
12 1.00 1.00 1.00 2,00 2.00 1.00 1.00

B

Vista de datos || Vista ds variables

Nota: Elaborado por, Alvarado (2023).

Para validar la confiabilidad del instrumento se utilizé en el programa Spssv25 el coeficiente
de Alfa de Cronbach con un resultado de 0,889 indicando que el instrumento es confiable;

mientras mas cercano al 1.00 sea el valor, mas confiable es el instrumento.
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Tabla 5

Coeficiente de Alfa de Cronbach
Resumen de procesamiento de casos

N % Estadisticas de fiabilidad
Casos \E/élild(.)d 5 15 100,0 Alfa de Cronbach N de elementos
xcluido
. ,889 10
Total 12 100,0

a. La eliminacidn por lista se basa en todas las variables del
procedimiento.

Nota: Elaborado por, Alvarado (2023). Fuente, datos obtenidos del software Spssv25.
2.9.1 Presentacion, andlisis e interpretacion de los resultados
1. ¢ Alguna vez su doctor le ha diagnosticado problemas cardiacos?

Tabla 6

Criterio sobre el diagnéstico sobre problemas cardiacos

e MReooeel®

Si 0 0%

No 12 100%
TOTAL 12 100%

Nota: La tabla presenta datos sobre diagndsticos de problemas cardiacos

Elaboracién propia

Figura 3

Criterio sobre el diagnéstico sobre problemas cardiacos

mSi m No

Nota: Elaborado por, Alvarado (2023).

Analisis

De acuerdo con los resultados obtenidos demuestra que de los 12 participantes no han

sido diagnosticados con ningln problema cardiaco, puesto que de lo contrario no podrian

realizar actividad fisica ni leve ni excesiva.
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2. ¢ Tienes dolores en el pecho con frecuencia?

Tabla 7

Informacion sobre dolores en el pecho que pudieran tener los encuestados

ALTERNATIVAS

FRECUENCIA FRECUENCIA

ABSOLUTA RELATIVA

Si 0 0%
No 12 100%
TOTAL 12 100%

Nota: La tabla presenta datos sobre sobre dolores en el pecho que pudieran tener los encuestados

Elaboracion propia

Figura 4

Informacidn sobre dolores en el pecho que pudieran tener los encuestados

m Si

= No

0%

Nota: Elaborado por, Alvarado (2023).

Andlisis

El 100% de los encuestados afirmaron que no han sentido dolor en el pecho, sea que

hagan o no actividad fisica, por ello, se sienten aptos para realizar cualquier rutina de ejercicios,

como los que se exige en las Fuerzas Armadas.
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3.- ¢ Tiende a perder el conocimiento o equilibrio como resultados de mareos?

Tabla 8.

Criterio de episodio como perder conocimiento o equilibrio y mareos

FRECUENCIA FRECUENCIA
ALTERNATIVAS ABSOLUTA RELATIVA
Si 0 0%
No 12 100%
TOTAL 12 100%

Nota: La tabla presenta datos sobre episodio como perder conocimiento o equilibrio y mareos
Elaboracién propia

Figura 5.

Criterio de episodio como perder conocimiento o equilibrio y mareos

u Si m No

0%

Nota: Elaborado por, Alvarado (2023).
Anélisis

La grafica demuestra que el 100% de los encuestados afirmaron que no han perdido el
conocimiento o equilibrio como resultado de mareos. Los resultados obtenidos permiten

conocer que los aspirantes no tienen limitaciones en cuanto a las exigencias deportivas.
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4. ¢ Alguna vez le han diagnosticado que tiene la tension arterial demasiada alta?

Tabla 9

Criterio sobre diagndstico de tension arterial demasiada alta

FRECUENCIA FRECUENCIA

ALTERNATIVAS ABSOLUTA RELATIVA

Si 0 0%
No 12 100%
TOTAL 12 100%

Nota: La tabla presenta datos sobre el diagnostico de tension arterial demasiada alta
Elaboracion propia

Figura 6

Criterio sobre diagnostico de tension arterial demasiada alta

m Si m No

Nota: Elaborado por, Alvarado (2023).

Andlisis

Los encuestados manifestaron que no han sido diagnosticado con problemas de tension

arterial demasiado alta. De acuerdo con estos resultados y los recabados anteriormente los

participantes no presentan ninguna afectacion en su estado de salud.
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5. ¢Hay algun problema ostio-articular o muscular que pueda agravarse con la

realizacion de las pruebas fisicas?

Tabla 10

Problemas ostio-articular o muscular

FRECUENCIA FRECUENCIA

ALTERNATIVAS ABSOLUTA RELATIVA

Si 0 0%
No 12 100%
TOTAL 12 100%

Nota: La tabla presenta datos sobre los problemas ostio-articular o muscular
Elaboracion propia

Figura 7

Problemas ostio-articular o muscular

uSi = No
0%

Nota: Elaborado por, Alvarado (2023).

Analisis

En cuanto a los problemas ostio-articular o muscular que pueda agravarse con la
realizacion de las pruebas fisicas, los encuestados manifestaron que no padecen este tipo de

afectacion.
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6. ¢ Tiene conocimiento, por experiencia propia o debido al consejo de algun

medico, de cualquier otra razén que le impida hacer las pruebas fisicas?

Tabla 11

Criterio sobre conocimiento o experiencia de algin problema de salud

FRECUENCIA FRECUENCIA
ALTERNATIVAS ABSOLUTA RELATIVA
Si 10 83%
No 2 17%
TOTAL 12 100%

Nota: La tabla presenta informacion sobre conocimiento o experiencia de algin problema de salud
Elaboracién propia
Figura 8

Criterio sobre conocimiento o experiencia de algin problema de salud

m Si ® No

Nota: Elaborado por, Alvarado (2023).
Analisis
El 83% de los encuestados manifestaron que no presentan ningun tipo de afeccion en

su estado de salud que les impida realizar cualquier actividad fisica y eso es de conocimiento

de ellos, mientras que el 17% indico que no sabe si tiene alguna limitacion.
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7. ¢ Tiene en estos momentos alguna razon fisica que le impida hacer ejercicio?

Tabla 12

Criterio sobre alguna razén fisica que le impida hacer ejercicio

FRECUENCIA FRECUENCIA
ALTERNATIVAS ABSOLUTA RELATIVA
Si 0 0%
No 12 100%
TOTAL 12 100%

Nota: La tabla presenta datos sobre alguna razon fisica que le impida hacer ejercicio
Elaboracion propia
Figura 9

Criterio sobre alguna razén fisica que le impida hacer ejercicio

mSj = No

0%

Nota: Elaborado por, Alvarado (2023).
Analisis
Los encuestados manifestaron que no tienen ninguna razén fisica que le impida hacer

gjercicio, por lo tanto, se sienten con la seguridad de cumplir con cada una de las pruebas fisicas
que exige las Fuerzas Armadas.
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8. ¢ Toma actualmente alguna medicacion?

Tabla 13

Criterio sobre la toma de alguna medicacién

FRECUENCIA FRECUENCIA

ALTERNATIVAS ABSOLUTA  RELATIVA
Si 0
No 12
TOTAL 12

Nota: La tabla presenta informacion sobre la toma de alguna medicacién

Elaboracién propia

Figura 10

Criterio sobre la toma de alguna medicacién

uSi

0%

Nota: Elaborado por, Alvarado (2023).

Andlisis

Los encuestados manifestaron que no toman ningun tipo de medicacion, es decir, como

son personas jovenes mantienen un buen estado de salud, lo cual beneficiard en el momento

que realice las pruebas fisicas.
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9.- ¢Sufre de alergias?

Tabla 14

Criterio sobre alergias

FRECUENCIA FRECUENCIA

ALTERNATIVAS ABSOLUTA  RELATIVA

Si 0 0%
No 12 100%
TOTAL 12 100%

Nota: La tabla presenta informacion sobre alergias
Elaboracién propia

Figura 11

Criterio sobre alergias

mSj ® No

0%

Nota: Elaborado por, Alvarado (2023).

Andlisis

Los encuestados manifestaron que no sufren ningdn tipo de alergias. La informacion

proporcionada demuestra que los jovenes aspirantes tienen la oportunidad de cumplir con

cualquier actividad fisica sin temor de presentar problemas de salud.

43

UNIVERSIDAD ESTATAL DE MILAGRO



10.- ¢Ha realizado actividad fisica de forma regular anteriormente?

Tabla 15

Criterio sobre la regularidad de la actividad fisica

FRECUENCIA FRECUENCIA

ALTERNATIVAS ABSOLUTA  RELATIVA

Si 11 92%
No 1 8%
TOTAL 12 100%

Nota: La tabla presenta informacion sobre la regularidad de la actividad fisica
Elaboracién propia

Figura 12

Criterio sobre la regularidad de la actividad fisica

mSj mNo

Nota: Elaborado por, Alvarado (2023).
Andlisis
El 92% de los encuestados manifestaron que han realizado actividad fisica de forma

regular anteriormente, mientras que el 8% indicé todo lo contrario. La informacion obtenida

demuestra que gran parte de los aspirantes han venido preparando fisicamente.
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Analisis de los resultados de la encuesta

De acuerdo con los resultados obtenidos se pudo corroborar que los encuestados, no
presentan problemas cardiacos lo cual los hace aptos para rendir las pruebas fisicas, de la misma
manera indican que no han sentido ningdn dolor en el pecho. En cuanto a estados de salud
como el perder el conocimiento o equilibrio como resultado de mareos, esta informacion es
importante porque los aspirantes podran realizar pruebas donde requieran bastante esfuerzo
fisico. En cuanto a problemas con la tension arterial demasiada alta el 100% de los encuestados
afirmaron que tienen este tipo de afecciones. En relacién con afectaciones ostio-articular o
muscular todos los aspirantes manifestaron que no tienen problemas, es decir, que estan en

buenas condiciones para rendir las pruebas fisicas.

Finalmente, los encuestados indicaron que no tienen ninguna razon fisica que les impida
hacer ejercicio, asi mismo no toman medicacion por problemas de alergias u otros. Toda la
informacidn recabada demuestra que los aspirantes estan en perfectas condiciones para rendir

las pruebas fisicas.

Anélisis del tiempo de recorrido de los aspirantes en la prueba inicial.

Edad de los participantes

Tabla 16

Rangos etarios de los aspirantes

Alternativas Frecuencia Frecuencia
Absoluta Relativa
18 Afios 3 2504
19 Afios 3 2504
20 Afios 1 8%
21 Afos 2 17%
22 Afios 3 2504,
Total 12 100%

Nota: La tabla presenta las edades de los participantes
Elaboracion propia
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Figura 13

Rangos etarios de los aspirantes

= 18 Aios = 19 Aios 20 Aios 21 Ailos = 22 Ailos

Nota: Elaborado por, Alvarado (2023).
Anélisis
De acuerdo con la informacion del grafico se observa que el porcentaje que mas se

repite es el 25%, que corresponde a la mayor cantidad de aspirantes en edade de 18, 19 y 22

anos.

A continuacion, se presenta los datos de la prueba inicial aplicada a los 12

aspirantes en la prueba de las 2 millas en aspirantes de 18 a 22 afios.

Tabla 17

Categorias del tiempo de recorrido en la prueba inicial

16-17 Excelente
17.1-17.59 Bueno
18-18.59 Regular
19-19.39 Mala
19.40-19.59 Muy Mala

Nota: Elaborado por, Alvarado (2023).
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Tabla 18

Prueba inicial aplicada a los aspirantes

Categorias
somanre | eoap | IS0 | AUURA | ATURAAL | e | TIEMPO | o ampo | e | post
de recorrido | REPOSO | EJERCICIO
1 18 71,35 1,71 2,9241 24,4007 18,4 Regular 68 166
2 18 53,2 1,79 3,2041 16,6037 16,1 Excelente 66 164
3 19 68,15 1,75 3,0625 22,2531 17 Excelente 78 157
4 20 79,85 1,81 3,2761 24,3735 17,15 Bueno 74 158
5 19 66,7 1,73 2,9929 22,2861 18,05 Regular 67 161
6 18 71,7 1,71 2,9241 24,5204 18,2 Regular 79 170
7 21 82,5 1,82 3,3124 24,9064 19 Mala 68 163
8 21 62,15 1,69 2,8561 21,7604 18,25 Regular 70 156
9 19 75,65 1,68 2,8224 26,8034 19,3 Mala 84 170
10 22 67,5 1,68 2,8224 23,9158 17,52 Bueno 81 167
11 22 63,05 1,65 2,7225 23,1589 19,4 Muy mala 69 170
12 22 64,4 1,62 2,6244 24,5389 19,5 Mala 81 170

Nota: Elaborado por, Alvarado (2023).

De acuerdo con los tiempos de recorrido de los aspirantes en la prueba inicial se observa

la mayoria obtuvo un tiempo de recorrido regular y mala, dos de ellos cumplieron

exitosamente.

Verificacion de la hipotesis

Tabla 19

Verificacion de la hipotesis general

Hipotesis

Verificacion

La adecuada planificacion de la actividad
fisica dirigida al desarrollo de la resistencia
cardiovascular 'y  velocidad  influira
positivamente en el rendimiento fisico de la
prueba de las 2 millas en aspirantes de 18 a

22 afios para las fuerzas armadas.

Segun los resultados obtenidos en la encuesta
realizada a los aspirantes manifestaron
indicaron que no presentan afectaciones
cardiacas, ostio-articular o muscular, alergias
entre otras que les impida realizar una
actividad fisica, lo cual hace posible la

adecuada planificacion de la actividad fisica
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2 millas.

dirigida al desarrollo cardiovascular, de esta
manera lograr que los aspirantes logren un

Optimo rendimiento fisico en la prueba de las

Prueba de normalidad

Ho: Los Datos tienen una distribucion normal; p<=0,05

Ha: Los datos NO tienen una distribucion normal; p>=0,05

Tabla 20.
Prueba de normalidad

Pruebas de normalidad

Kolmogorov-Smirnov? Shapiro-Wilk
Estadistico gl Sig. Estadistico gl Sig.
Desarrollo de la ,300 12 ,004 ,807 12 ,011
Resistencia Mixta
Rendimiento fisico ,206 12 ,168 ,818 12 ,015

cuestionario

a. Correccion de significacion de Lilliefors

Nota: Elaborado por Alvarado (2023)

Criterio de decision

Al tener una muestra menor a 50 escogemos Shapiro-Wilk. Del mismo modo,

visualizamos que los datos de significancia al ser >0,05 en ambas variables, nos permite

reconocer que NO existen valores normales. Por lo tanto, rechazamos la hipétesis Ha y

aceptamos la hipdtesis nula Ho. Por lo que se establece la aplicacion de una estadistica no

paramétrica.
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Prueba de Hipotesis

Al ser una prueba no paramétrica se escoge el coeficiente de Spearman para analizar la

correlacion de las variables; teniendo como hipdtesis.

Ho: No existe correlacion entre el desarrollo de la resistencia mixta para el rendimiento

fisico en la prueba de la milla; p<=0,05

Ha: Existe correlacion entre el desarrollo de la resistencia mixta para el rendimiento

fisico en la prueba de la milla; p>=0,05

Tabla 21
Prueba de correlacién de variables

Correlaciones
Desarrollo de la Rendimiento fisico

Resistencia Mixta cuestionario

Rho de Desarrollo de la Coeficiente de 1,000 ,094
Spearman Resistencia Mixta correlacion

Sig. (bilateral) : 172

N 12 12

Rendimiento fisico  Coeficiente de ,094 1,000
cuestionario correlacion

Sig. (bilateral) 172 .

N 12 12

Nota: Elaborado por Alvarado (2023)

Criterio de decision

Los datos indican un valor de significancia bilateral sig. 0,772 o p>0,05 que nos permite
reconocer que existe correlacion con una intensidad alta entre el desarrollo de la resistencia

mixta para el rendimiento fisico en la prueba de la milla.
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CAPITULO 3. PERTINENCIA DEL PLAN DE ENTRENAMIENTO PARA EL

DESARROLLO DE LA RESISTENCIA A LA VELOCIDAD QUE OPTIMIZA EL
RENDIMIENTO FiSICO EN LA PRUEBA DE 2 MILLAS
3.1 Aplicacion del programa de ejercicios calistécnicos sistematizados localmente
para el mejoramiento para el mejoramiento de las capacidades motrices.

La presente propuesta brinda la posibilidad a los aspirantes a que desean ingresar a la marina
obtener una condicion fisica que le permita superar la prueba que es tomada como requisito

para el ingreso.

3.2 Justificacion

El desarrollo de la propuesta se basa en la revision bibliografica realizada en base al
tema planteado y en los resultados obtenidos, con la finalidad de conocer y evidenciar el estado
fisico de 12 aspirantes se realiz6 una evaluacion diagnostica donde se obtuvo como resultados
posteriores a la prueba de resistencia qué la gran parte de los aspirantes no cumplen aun con el
tiempo establecido para aprobar las pruebas, entre el tiempo maximo de los aspirantes el
participante nimero 12 alcanz6 un tiempo de 19.5. Tales resultados dieron la pauta para
proponer un “Plan de entrenamiento para fortalecer la resistencia cardiovascular en el
rendimiento fisico de la prueba de las 2 millas en aspirantes de 18 a 22 afios para las Fuerzas

Armadas”.

El propdsito de esta propuesta en primera instancia es sobreponer los fundamentos,
instrucciones y la metodologia para el correcto desarrollo de la resistencia a la velocidad, de
esta manera atender cada una de las deficiencias o avances que tenga cada aspirante, puesto
que cada uno es un mundo diferente, y atraviesan por dificultades distintas como la de no haber
practicado actividad fisica, o habitos inadecuados como la alimentacion inapropiada trayendo
como resultado el sobrepeso. Con esta propuesta se busca que los aspirantes al momento de

rendir sus pruebas lo hagan de una manera 6ptima, trabajando y definiendo las capacidades
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fisicas en especial la de la resistencia a la velocidad la cual contribuye en gran parte a esta

prueba.

3.3 Factibilidad

El desarrollo de este proyecto es factible debido a la accesibilidad de los recursos
necesarios para evaluar a los 12 aspirantes de 18 a 22 afios a las fuerzas Armadas, ademas se
contd con el apoyo y participacion de los atletas durante la aplicacion de la prueba, quiénes
tienen como meta ingresar de forma efectiva al cuerpo militar. En este sentido el plan de
entrenamiento es la mejor alternativa para potenciar las capacidades fisicas de los jovenes

aspirantes.

3.4 Objetivo general
Disefiar un plan de entrenamiento para fortalecer la resistencia cardiovascular y la
velocidad en el rendimiento fisico de la prueba de las 2 millas en aspirantes de 18 a 22 afios

para las Fuerzas Armadas.

3.5 Objetivos especificos
e Describir los mesociclos en cuanto a la adaptacion inicial, resistencia a la
rapidez y recuperacion.
e Realizar ficha diagnostica de la condicidn fisica de aspirantes.
e Especificar en una tabla de datos con los resultados en cuanto al tiempo de la

prueba de las 2 millas que obtuvieron los aspirantes.

3.6 Descripcion de la propuesta

La propuesta enmarcada en el plan de entrenamiento para desarrollar la resistencia
cardiovascular y la velocidad con la prueba de las 2 millas se la estructurado en cuatro
microciclos y mesociclos en 4 semanas cada uno. A continuacion, se presenta el desarrollo del

plan propuesto.
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3.6.1 Propuesta del disefio del programa de entrenamiento

Planificacion del programa:

Disefiar un programa de entrenamiento que incluya ejercicios y actividades especificos
para mejorar la resistencia cardiovascular y velocidad. Esto podria incluir carreras de
repeticiones, ejercicios de salida, fases de carrera, llegadas para el desarrollo de la resistencia

cardiovascular en funcidén de las necesidades individuales de los aspirantes.
Periodizacion:

Se procedio a dividir el programa en fases con diferentes énfasis, como una fase de

acumulacién o adaptacion de base, una fase de desarrollo y una fase de pico de rendimiento.
Mesociclo 1 (Semanas 1-4): Base Aerdbica
Dias de entrenamiento: 3 dias a la semana.
Duracion: 30-45 minutos por sesion.

Actividades: Carreras ligeras a ritmo constante, a una intensidad del 60-70% de tu

capacidad maxima.
Mesociclo 2 (Semanas 5-8): Construccion de Resistencia
Dias de entrenamiento: 3-4 dias a la semana.
Duracion: 45-60 minutos por sesion.

Actividades: Carreras a ritmo constante, con intervalos de velocidad moderada (al 80-

85% de tu capacidad maxima) en cada sesion.
Mesociclo 3 (Semanas 9-12): Desarrollo de Velocidad

Dias de entrenamiento: 4-5 dias a la semana.
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Duracion: 45-60 minutos por sesion.

Actividades: Carreras a ritmo constante, con énfasis en intervalos de alta velocidad (al

90-95% de tu capacidad maxima) en al menos dos sesiones por semana.

3.6.2 Implementacion del programa de entrenamiento

Supervisién y orientacion: luego del plan de entrenamiento se Proporcion0
supervision y orientacion constante a los aspirantes durante las sesiones de entrenamiento para
garantizar la ejecucion correcta de los ejercicios y la seguridad. De esta manera se podra dar

un adecuado seguimiento y acompafiamiento a los interesados.

Registro de progreso: durante el proceso de intervencion a los aspirantes se mantuvo
un registro del progreso de cada uno, incluyendo tiempos de sprint, repeticiones, cargas de
entrenamiento y cualquier mejora observada, con la finalidad de poder evaluar sus avances o

limitaciones.

3.6.3 Paso 5: Evaluacion y ajuste

Pruebas de seguimiento: Como en todo proceso de mejora se realizd pruebas
periddicas para evaluar el progreso de los aspirantes en términos de resistencia cardiovascular,
con ello, se podra contar con informacion importante del atleta para asi establecer propuestas

de mejora.

Ajustes necesarios: Basandose en los resultados de las pruebas de seguimiento, se
realiz ajustes en el programa de entrenamiento para abordar areas de mejora especificas, de
esta forma se podra optimizar el rendimiento de los aspirantes en las pruebas como en las

competencias.

3.6.4 Comunicacion y retroalimentacion
Mantener una comunicacion abierta con los aspirantes para recibir retroalimentacion

sobre su experiencia y posibles molestias o lesiones. Esto es importante porque permite que el
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entrenador pueda aplicar métodos que ayuden a quienes presenten problemas al momento de

hacer una prueba.

Cabe recalcar que el planteamiento de este Este plan integral si bien es cierto permitira

aplicar de manera efectiva los fundamentos, procedimientos, métodos y medios para el

desarrollo de la resistencia cardiovascular en la preparacion fisica de los aspirantes a las fuerzas

armadas, no asegura que estén fisicamente preparados para las demandas de su futuro servicio

militar, ya que hay que analizar otras variables como la parte fisiologica y psicoldgica de cada

individuo.

Plan de entrenamiento desarrollo de la resistencia cardiovascular— prueba de las

2 millas.

Tabla 22 Plan de entrenamiento

UNIVERSIDAD ESTATAL DE MILAGRO

Semanas 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 | 12
Meses AGOSTO SEPTIEMBRE OCTUBRE
Adaptacion Construccion de
Mesociclo Construccién de base
Inicial resistencia
CT-|CT-|CT-|CT-
Microciclo B B B B B B CS | CS
R R R R
Sesiones por
5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5
micro
volumen total
10 | 10 | 10 | 10 | 10 | 10 10 10 10 10 5 5
de las sesiones
Volumen total
50 | 50 | 50 | 50 | 50 | 50 50 50 50 50 25 | 25
del microciclo
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MESOCICLO 1: Adaptacion inicial (4 semanas)

Semana 1 - Microciclo 1

DIA1

Parte Inicial

Calentamiento General: Movimientos articulares, Trote en el propio terreno (1
minuto), abdominales (8 repeticiones), skipping (30 seg.), flexiones de codos (8 repeticiones),

polichinelas (12 repeticiones).

Parte principal

Resistencia a la rapidez

Método: Intervalo extensivo, Intensidad: ligera a moderada (60-79%), Volumen:

relativamente bajo, recuperacion: relativamente corta, densidad: 1:4

1. Caminata con movimiento de brazos coordinado con el movimiento de las piernas a
una distancia de 40 metros (2 series — 4 repeticiones).

2. Ejercicios de coordinacion de la zancada brazo derecho y pierna izquierda arriba, y
viceversa a una distancia de 40 metros (2 series — 4 repeticiones).

3. Ejercicios de talones a los gluteos con movimientos coordinado de brazos a una
distancia de 40 metros (2 series — 4 repeticiones).

4. Ejercicios de rodillas hacia el frente con movimientos coordinado de brazos a una
distancia de 40 metros (2 series — 4 repeticiones).

5. Ejercicios de punta de pie hacia el frente a una distancia de 40 metros (2 series — 4

repeticiones).

Recuperacion o vuelta a la calma
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Ejercicios de elongacion

Caminata con movimientos de brazos durante 2 minutos.

Dia 2:

Parte Inicial

Calentamiento General: Movimientos articulares, Trote en el propio terreno (1
minuto), abdominales (8 repeticiones), skipping (30 seg.), flexiones de codos (8 repeticiones),

polichinelas (12 repeticiones).

Parte principal

Resistencia a la rapidez

Método: Intervalo extensivo, Intensidad: ligera a moderada (60-79%), Volumen:

relativamente bajo, recuperacion: relativamente corta, densidad: 1:4

1 Caminata con movimiento de brazos coordinado con el movimiento de las piernas
a una distancia de 40 metros (2 series — 4 repeticiones).

2 Ejercicios de coordinacion de la zancada brazo derecho y pierna izquierda arriba, y
viceversa a una distancia de 40 metros (2 series — 4 repeticiones).

3 Ejercicios de talones a los gluteos con movimientos coordinado de brazos a una
distancia de 40 metros (2 series — 4 repeticiones).

4 Ejercicios de rodillas hacia el frente con movimientos coordinado de brazos a una
distancia de 40 metros (2 series — 4 repeticiones).

5 Ejercicios de punta de pie hacia el frente a una distancia de 40 metros (2 series — 4

repeticiones).
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Recuperacion o vuelta a la calma

Ejercicios de elongacién

Caminata con movimientos de brazos durante 2 minutos

Dia 3:

Parte Inicial

Calentamiento General: Movimientos articulares, Trote en el propio terreno (1
minuto), abdominales (8 repeticiones), ejercicio de talones a gluteos (30 seg.), flexiones de

codos (8 repeticiones), polichinelas (12 repeticiones), zancadas (1 minuto).

Parte principal

Resistencia a la rapidez

Meétodo: Intervalo extensivo, Intensidad: ligera a moderada (60-79%), Volumen:

relativamente bajo, recuperacion: relativamente corta, densidad: 1:4

1. Caminata con movimiento de brazos coordinado con el movimiento de las piernas
a una distancia de 40 metros (2 series — 4 repeticiones).

2. Ejercicios de coordinacion de la zancada brazo derecho y pierna izquierda arriba, y
viceversa a una distancia de 40 metros (2 series — 4 repeticiones).

3. Ejercicios de talones a los gluteos con movimientos coordinado de brazos a una
distancia de 40 metros (2 series — 4 repeticiones).

4. Ejercicios de rodillas hacia el frente con movimientos coordinado de brazos a una
distancia de 40 metros (2 series — 4 repeticiones).

5. Ejercicios de punta de pie hacia el frente a una distancia de 40 metros (2 series — 4

repeticiones).
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Recuperacion o vuelta a la calma

Ejercicios de elongacién

Caminata con movimientos de brazos durante 2 minutos

Dia 4:

Parte Inicial

Calentamiento General: movimientos articulares, Trote en el propio terreno (1
minuto), abdominales (8 repeticiones), ejercicio de talones a gluteos (30 seg.), flexiones de

codos (8 repeticiones), polichinelas (12 repeticiones), zancadas (1 minuto).

Parte principal

Resistencia a la rapidez

Meétodo: Intervalo extensivo, Intensidad: ligera a moderada (60-79%), Volumen:

relativamente bajo, recuperacion: relativamente corta, densidad: 1:4

1. Caminata con movimiento de brazos coordinado con el movimiento de las piernas
a una distancia de 40 metros (2 series — 4 repeticiones).

2. Ejercicios de coordinacion de la zancada brazo derecho y pierna izquierda arriba, y
viceversa a una distancia de 40 metros (2 series — 4 repeticiones).

3. Ejercicios de talones a los gluteos con movimientos coordinado de brazos a una
distancia de 40 metros (2 series — 4 repeticiones).

4. Ejercicios de rodillas hacia el frente con movimientos coordinado de brazos a una
distancia de 40 metros (2 series — 4 repeticiones).

5. Ejercicios de punta de pie hacia el frente a una distancia de 40 metros (2 series — 4

repeticiones).
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Recuperacion o vuelta a la calma

Ejercicios de elongacién

Caminata con movimientos de brazos durante 2 minutos

Dia 5:

Parte Inicial

Calentamiento General: movimientos articulares, Trote en el propio terreno (1
minuto), abdominales (8 repeticiones), ejercicio de talones a gluteos (30 seg.), flexiones de

codos (8 repeticiones), polichinelas (12 repeticiones), zancadas (1 minuto).

Parte principal

Resistencia a la rapidez

Meétodo: Intervalo extensivo, Intensidad: ligera a moderada (60-79%), Volumen:

relativamente bajo, recuperacion: relativamente corta, densidad: 1:4

1. Caminata con movimiento de brazos coordinado con el movimiento de las piernas
a una distancia de 40 metros (2 series — 4 repeticiones).

2. Ejercicios de coordinacion de la zancada brazo derecho y pierna izquierda arriba, y
viceversa a una distancia de 40 metros (2 series — 4 repeticiones).

3. Ejercicios de talones a los gluteos con movimientos coordinado de brazos a una
distancia de 40 metros (2 series — 4 repeticiones).

4. Ejercicios de rodillas hacia el frente con movimientos coordinado de brazos a una
distancia de 40 metros (2 series — 4 repeticiones).

5. Ejercicios de punta de pie hacia el frente a una distancia de 40 metros (2 series — 4

repeticiones).
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Recuperacion o vuelta a la calma

Ejercicios de elongacién

Caminata con movimientos de brazos durante 2 minutos

Semana 2: Microciclo 2

Dia 1:

Parte Inicial

Calentamiento General: Movimientos articulares, Trote en el propio terreno (2
minutos), abdominales (10 repeticiones), ejercicio de talones a glateos (30 seg.), flexiones de

codos (8 repeticiones), polichinelas (12 repeticiones), burpees (8 repeticiones).

Parte principal

Resistencia a la rapidez

Método: Intervalo extensivo, Intensidad: ligera a moderada (60-79%), Volumen:

relativamente bajo, recuperacion: relativamente corta, densidad: 1:4

1. Ejercicio carioca a una distancia de 40 metros (2 series — 4 repeticiones)

2. Elevacidn de rodilla y patada a una distancia de 40 metros (2 series — 4repeticiones)
3. Drills: saltos hacia adelante a una distancia de 40 metros (2 series — 4 repeticiones)
4. Caminata a 20 metros y al sonido del silbato trotar 20 metros (2series — 5

repeticiones).

Recuperacion o vuelta a la calma

Ejercicios de elongacion

Caminata con movimientos de brazos durante 2 minutos
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Dia 2

Parte Inicial

Calentamiento General: Movimientos articulares, Trote en el propio terreno (2
minutos), abdominales (10 repeticiones), ejercicio de talones a gluteos (30 seg.), flexiones de

codos (8 repeticiones), polichinelas (12 repeticiones), burpees (8 repeticiones).

Parte principal

Resistencia a la rapidez

Meétodo: Intervalo extensivo, Intensidad: ligera a moderada (60-79%), Volumen:

relativamente bajo, recuperacion: relativamente corta, densidad: 1:4

1. Ejercicio carioca a una distancia de 40 metros (2 series — 4 repeticiones)

2. Elevacidn de rodilla y patada a una distancia de 40 metros (2 series — 4repeticiones)
3. Drills: saltos hacia adelante a una distancia de 40 metros (2 series — 4 repeticiones)
4. Caminata a 20 metros y al sonido del silbato trotar 20 metros (2series — 5

repeticiones)

Recuperacion o vuelta a la calma

Ejercicios de elongacién

Caminata con movimientos de brazos durante 2 minutos

Dia 3:

Parte Inicial

Calentamiento General: Movimientos articulares, Trote en el propio terreno (2
minutos), abdominales (10 repeticiones), ejercicio de talones a gluteos (30 seg.), flexiones de

codos (8 repeticiones), polichinelas (12 repeticiones), burpees (8 repeticiones).
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Parte principal

Resistencia a la rapidez

Meétodo: Intervalo extensivo, Intensidad: ligera a moderada (60-79%), Volumen:

relativamente bajo, recuperacion: relativamente corta, densidad: 1:4

1. Ejercicio carioca a una distancia de 40 metros (2 series — 4 repeticiones)

2. Elevacion de rodilla y patada a una distancia de 40 metros (2 series — 4repeticiones)
3. Drills: saltos hacia adelante a una distancia de 40 metros (2 series — 4 repeticiones)
4. Caminata a 20 metros y al sonido del silbato trotar 20 metros (2series — 5

repeticiones)

Recuperacion o vuelta a la calma

Ejercicios de elongacién

Caminata con movimientos de brazos durante 2 minutos

Dia 4:

Parte Inicial

Calentamiento General: Movimientos articulares, Trote en el propio terreno (2
minutos), abdominales (10 repeticiones), ejercicio de talones a gluteos (30 seg.), flexiones de

codos (8 repeticiones), polichinelas (12 repeticiones), burpees (8 repeticiones).

Parte principal

Resistencia a la rapidez

Método: Intervalo extensivo, Intensidad: ligera a moderada (60-79%), Volumen:

relativamente bajo, recuperacion: relativamente corta, densidad: 1:4

1. Ejercicio carioca a una distancia de 40 metros (2 series — 4 repeticiones)
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2. Elevacion de rodilla y patada a una distancia de 40 metros (2 series — 4repeticiones)

3. Drills: saltos hacia adelante a una distancia de 40 metros (2 series — 4 repeticiones)
4. Caminata a 20 metros y al sonido del silbato trotar 20 metros (2series — 5

repeticiones)

Recuperacion o vuelta a la calma

Ejercicios de elongacién

Caminata con movimientos de brazos durante 2 minutos

Dia 5:

Parte Inicial

Calentamiento General: Movimientos articulares, Trote en el propio terreno (2
minutos), abdominales (10 repeticiones), ejercicio de talones a glateos (30 seg.), flexiones de

codos (8 repeticiones), polichinelas (12 repeticiones), burpees (8 repeticiones).

Parte principal

Resistencia a la rapidez

Método: Intervalo extensivo, Intensidad: ligera a moderada (60-79%), Volumen:

relativamente bajo, recuperacion: relativamente corta, densidad: 1:4

1. Ejercicio carioca a una distancia de 40 metros (2 series — 4 repeticiones)

2. Elevacion de rodilla y patada a una distancia de 40 metros (2 series — 4repeticiones)
3. Drills: saltos hacia adelante a una distancia de 40 metros (2 series — 4 repeticiones)
4. Caminata a 20 metros y al sonido del silbato trotar 20 metros (2series — 5

repeticiones)
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Recuperacion o vuelta a la calma

Ejercicios de elongacién

Caminata con movimientos de brazos durante 2 minutos

Semana 3: Microciclo 3

Dia 1:

Parte Inicial

Calentamiento General: Movimientos articulares, Trote en el propio terreno (2
minutos), abdominales (10 repeticiones), ejercicio de talones a glateos (30 seg.), flexiones de

codos (8 repeticiones), polichinelas (12 repeticiones), burpees (8 repeticiones).

Parte principal

Resistencia a la rapidez

Método: Intervalo extensivo, Intensidad: ligera a moderada (60-79%), Volumen:

relativamente bajo, recuperacion: relativamente corta, densidad: 1:4

1. Marcha sobre la punta de los pies elevando el muslo hacia arriba a una distancia de
50 metros (2 series — 4 repeticiones)

2. Carrera de 50 metros elevando el méaximo posible el muslo y con una flexion
adelante del tronco (2 series — 4 repeticiones)

3. Saltitos, carrera sobre una pierna con flexion de tronco a una distancia de 50

metros (2 series — 4 repeticiones).

Resistencia de Larga duracion (Aerobia) TIPO I

Metodo: Continuo estandar — Intensidad: baja (ritmo uniforme) (50-60%)-

Volumen: alto — Sin pausa
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Trote continuo a ritmo moderado durante 8 minutos.

Recuperacion o vuelta a la calma

Ejercicios de elongacién

Caminata con movimientos de brazos durante 2 minutos
Dia 2:

Parte Inicial

Calentamiento General: Movimientos articulares, Trote en el propio terreno (2
minutos), abdominales (10 repeticiones), ejercicio de talones a glateos (30 seg.), flexiones de

codos (8 repeticiones), polichinelas (12 repeticiones), burpees (8 repeticiones).
Parte principal
Resistencia a la rapidez

Método: Intervalo extensivo, Intensidad: ligera a moderada (60-79%), Volumen:

relativamente bajo, recuperacion: relativamente corta, densidad: 1:4

1. Marcha sobre la punta de los pies elevando el muslo hacia arriba a una distancia de
50 metros (2 series — 4 repeticiones)

2. Carrera de 50 metros elevando el méaximo posible el muslo y con una flexion
adelante del tronco (2 series — 4 repeticiones)

3. Saltitos, carrera sobre una pierna con flexion de tronco a una distancia de 50

metros (2 series — 4 repeticiones).
Resistencia de Larga duracion (Aerobia) TIPO Il

Metodo: Continuo estandar — Intensidad: baja (ritmo uniforme) (50-60%)-

Volumen: alto — Sin pausa
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Trote continuo a ritmo moderado durante 8 minutos

Recuperacion o vuelta a la calma

Ejercicios de elongacién

Caminata con movimientos de brazos durante 2 minutos
Dia 3:

Parte Inicial

Calentamiento General: Movimientos articulares, Trote en el propio terreno (2
minutos), abdominales (10 repeticiones), ejercicio de talones a glateos (30 seg.), flexiones de

codos (8 repeticiones), polichinelas (12 repeticiones), burpees (8 repeticiones).
Parte principal
Resistencia a la rapidez

Método: Intervalo extensivo, Intensidad: ligera a moderada (60-79%), Volumen:

relativamente bajo, recuperacion: relativamente corta, densidad: 1:4

1. Marcha sobre la punta de los pies elevando el muslo hacia arriba a una distancia de
50 metros (2 series — 4 repeticiones)

2. Carrera de 50 metros elevando el méaximo posible el muslo y con una flexion
adelante del tronco (2 series — 4 repeticiones)

3. Saltitos, carrera sobre una pierna con flexion de tronco a una distancia de 50

metros (2 series — 4 repeticiones).
Resistencia de Larga duracion (Aerobia) TIPO I

Metodo: Continuo estandar — Intensidad: baja (ritmo uniforme) (50-60%)-

Volumen: alto — Sin pausa
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Trote continuo a ritmo moderado durante 8 minutos

Recuperacion o vuelta a la calma

Ejercicios de elongacién

Caminata con movimientos de brazos durante 2 minutos
Dia 4:

Parte Inicial

Calentamiento General: Movimientos articulares, Trote en el propio terreno (2
minutos), abdominales (10 repeticiones), ejercicio de talones a glateos (30 seg.), flexiones de

codos (8 repeticiones), polichinelas (12 repeticiones), burpees (8 repeticiones).
Parte principal
Resistencia a la rapidez

Método: Intervalo extensivo, Intensidad: ligera a moderada (60-79%), Volumen:

relativamente bajo, recuperacion: relativamente corta, densidad: 1:4

1. Marcha sobre la punta de los pies elevando el muslo hacia arriba a una distancia de
50 metros (2 series — 4 repeticiones)

2. Carrera de 50 metros elevando el méaximo posible el muslo y con una flexion
adelante del tronco (2 series — 4 repeticiones)

3. Saltitos, carrera sobre una pierna con flexion de tronco a una distancia de 50

metros (2 series — 4 repeticiones).
Resistencia de Larga duracion (Aerobia) TIPO Il

Metodo: Continuo estandar — Intensidad: baja (ritmo uniforme) (50-60%)-

Volumen: alto — Sin pausa
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Trote continuo a ritmo moderado durante 8 minutos

Recuperacion o vuelta a la calma

Ejercicios de elongacién

Caminata con movimientos de brazos durante 2 minutos.
Dia 5:

Parte Inicial

Calentamiento General: Movimientos articulares, Trote en el propio terreno (2
minutos), abdominales (10 repeticiones), ejercicio de talones a glateos (30 seg.), flexiones de

codos (8 repeticiones), polichinelas (12 repeticiones), burpees (8 repeticiones).
Parte principal
Resistencia a la rapidez

Método: Intervalo extensivo, Intensidad: ligera a moderada (60-79%), Volumen:

relativamente bajo, recuperacion: relativamente corta, densidad: 1:4

1. Marcha sobre la punta de los pies elevando el muslo hacia arriba a una distancia de
50 metros (2 series — 4 repeticiones)

2. Carrera de 50 metros elevando el méaximo posible el muslo y con una flexion
adelante del tronco (2 series — 4 repeticiones)

3. Saltitos, carrera sobre una pierna con flexion de tronco a una distancia de 50

metros (2 series — 4 repeticiones).
Resistencia de Larga duracion (Aerobia) TIPO Il
Metodo: Continuo estandar — Intensidad: baja (ritmo uniforme) (50-60%)-

Volumen: alto — Sin pausa
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Trote continuo a ritmo moderado durante 8 minutos

Recuperacion o vuelta a la calma

Ejercicios de elongacién

Caminata con movimientos de brazos durante 2 minutos
Semana 4: Microciclo 4

Dia 1:

Parte Inicial

Calentamiento General: Movimientos articulares, Trote en el propio terreno (2
minutos), abdominales (10 repeticiones), ejercicio de talones a gluteos (30 seg.), flexiones de

codos (8 repeticiones), polichinelas (12 repeticiones), burpees (8 repeticiones).
Parte principal
Resistencia a la rapidez

Método: Intervalo extensivo, Intensidad: ligera a moderada (60-79%), Volumen:

relativamente bajo, recuperacion: relativamente corta, densidad: 1:4

1. Ejercicios de rodillas hacia el frente con movimientos coordinado de brazos a una
distancia de 60 metros (2 series — 5 repeticiones).

2. Elevacion de rodilla y patada a una distancia de 60 metros (2 series — 5 repeticiones)

3. Drills: saltos hacia adelante a una distancia de 60 metros (2 series — 5 repeticiones)

4. Saltitos, carrera sobre una pierna con flexion de tronco a una distancia de 60

metros (2 series — 5 repeticiones).
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Resistencia de Larga duracion (Aerobia) TIPO Il

Meétodo: Continuo estandar — Intensidad: baja (ritmo uniforme) (50-60%)-

Volumen: alto — Sin pausa

Trote continuo a ritmo moderado durante 10 minutos

Recuperacion o vuelta a la calma

Ejercicios de elongacién

Caminata con movimientos de brazos durante 2 minutos

Dia 2:

Parte Inicial

Calentamiento General: Movimientos articulares, Trote en el propio terreno (2
minutos), abdominales (10 repeticiones), ejercicio de talones a gluteos (30 seg.), flexiones de

codos (8 repeticiones), polichinelas (12 repeticiones), burpees (8 repeticiones).

Parte principal

Método: Intervalo extensivo, Intensidad: ligera a moderada (60-79%), Volumen:

relativamente bajo, recuperacion: relativamente corta, densidad: 1:4

1. Ejercicios de rodillas hacia el frente con movimientos coordinado de brazos a una
distancia de 60 metros (2 series — 5 repeticiones).

2. Elevacion de rodilla y patada a una distancia de 60 metros (2 series — 5 repeticiones)

3. Drills: saltos hacia adelante a una distancia de 60 metros (2 series — 5 repeticiones)

4. Saltitos, carrera sobre una pierna con flexion de tronco a una distancia de 60

metros (2 series — 5 repeticiones).

Resistencia de Larga duracion (Aerobia) TIPO I
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Método: Continuo estandar — Intensidad: baja (ritmo uniforme) (50-60%)-

VVolumen: alto — Sin pausa

Trote continuo a ritmo moderado durante 10 minutos

Recuperacion o vuelta a la calma

Ejercicios de elongacion

Caminata con movimientos de brazos durante 2 minutos

Dia 3:

Parte Inicial

Calentamiento General: Movimientos articulares, Trote en el propio terreno (2
minutos), abdominales (10 repeticiones), ejercicio de talones a glateos (30 seg.), flexiones de

codos (8 repeticiones), polichinelas (12 repeticiones), burpees (8 repeticiones).

Parte principal

Resistencia a la rapidez

Método: Intervalo extensivo, Intensidad: ligera a moderada (60-79%), Volumen:

relativamente bajo, recuperacion: relativamente corta, densidad: 1:4

1. Ejercicios de rodillas hacia el frente con movimientos coordinado de brazos a una
distancia de 60 metros (2 series — 5 repeticiones).

2. Elevacion de rodilla y patada a una distancia de 60 metros (2 series — 5 repeticiones)

3. Drills: saltos hacia adelante a una distancia de 60 metros (2 series — 5 repeticiones)

4. Saltitos, carrera sobre una pierna con flexion de tronco a una distancia de 60

metros (2 series — 5 repeticiones).
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Resistencia de Larga duracion (Aerobia) TIPO Il

Meétodo: Continuo estandar — Intensidad: baja (ritmo uniforme) (50-60%)-

Volumen: alto — Sin pausa

Trote continuo a ritmo moderado durante 10 minutos

Recuperacion o vuelta a la calma

Ejercicios de elongacién

Caminata con movimientos de brazos durante 2 minutos

Dia 4:

Parte Inicial

Calentamiento General: Movimientos articulares, Trote en el propio terreno (2
minutos), abdominales (10 repeticiones), ejercicio de talones a gluteos (30 seg.), flexiones de

codos (8 repeticiones), polichinelas (12 repeticiones), burpees (8 repeticiones).

Parte principal
Resistencia a la rapidez
Método: Intervalo extensivo, Intensidad: ligera a moderada (60-79%), Volumen:

relativamente bajo, recuperacion: relativamente corta, densidad: 1:4

1. Ejercicios de rodillas hacia el frente con movimientos coordinado de brazos a una
distancia de 60 metros (2 series — 5 repeticiones).

2. Elevacion de rodilla y patada a una distancia de 60 metros (2 series — 5 repeticiones)

3. Drills: saltos hacia adelante a una distancia de 60 metros (2 series — 5 repeticiones)

4. Saltitos, carrera sobre una pierna con flexion de tronco a una distancia de 60

metros (2 series — 5 repeticiones).
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Resistencia de Larga duracion (Aerobia) TIPO Il

Meétodo: Continuo estandar — Intensidad: baja (ritmo uniforme) (50-60%)-

Volumen: alto — Sin pausa

Trote continuo a ritmo moderado durante 10 minutos

Recuperacion o vuelta a la calma

Ejercicios de elongacién

Caminata con movimientos de brazos durante 2 minutos

Dia 5:

Parte Inicial

Calentamiento General: Movimientos articulares, Trote en el propio terreno (2
minutos), abdominales (10 repeticiones), ejercicio de talones a glateos (30 seg.), flexiones de

codos (8 repeticiones), polichinelas (12 repeticiones), burpees (8 repeticiones).

Parte principal

Resistencia a la rapidez

Método: Intervalo extensivo, Intensidad: ligera a moderada (60-79%), Volumen:

relativamente bajo, recuperacion: relativamente corta, densidad: 1:4

1. Ejercicios de rodillas hacia el frente con movimientos coordinado de brazos a una
distancia de 60 metros (2 series — 5 repeticiones).

2. Elevacion de rodilla y patada a una distancia de 60 metros (2 series — 5 repeticiones)

3. Drills: saltos hacia adelante a una distancia de 60 metros (2 series — 5 repeticiones)

4. Saltitos, carrera sobre una pierna con flexion de tronco a una distancia de 60

metros (2 series — 5 repeticiones).
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Resistencia de Larga duracion (Aerobia) TIPO Il

Meétodo: Continuo estandar — Intensidad: baja (ritmo uniforme) (50-60%)-

Volumen: alto — Sin pausa
Trote continuo a ritmo moderado durante 10 minutos
Recuperacion o vuelta a la calma
Ejercicios de elongacién
Caminata con movimientos de brazos durante 2 minutos
Mesociclo 2: Construccién de base (4 semanas)
Semana 1:
Dia 1
Parte Inicial

Calentamiento General: Movimientos articulares, Trote en el propio terreno (2
minutos), abdominales (12 repeticiones), ejercicio de talones a glateos (30 seg.), flexiones de

codos (10 repeticiones), polichinelas (12 repeticiones), burpees (10 repeticiones).

Parte principal
Resistencia de larga duracion aerobia Tipo |y Tipo Il

Meétodo: continuo estandar, Intensidad baja: (Ritmo uniforme) (50 — 60%)

Volumen: Alto, Sin pausa.
Trote continuo durante 5 minutos

Trote de subir y bajar cuesta durante 10 minutos.
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Recuperacion o vuelta a la calma

Ejercicios de elongacién

Caminata con movimientos de brazos durante 2 minutos

Dia 2: Natacién

Parte Inicial

Calentamiento: Movimientos articulares, polichilenas (10 repeticiones), movimiento

de las piernas en posicion sentado simulando el batido en el estilo crol.

Parte principal

Rapidez de traslacion

Meétodo: Repeticidn estandar - Intensidad: Muy alta (90% o mas) - Volumen: Bajo

— Recuperacion (Completa)

Este dia se toma como fortalecimiento y a su vez como relajamiento muscular, la

modalidad de trabajo es de 3 Repeticiones de 25 metros con intervalos de descanso

Parte final

Ejercicios de elongacién

Dia 3

Parte Inicial

Calentamiento General: Movimientos articulares, Trote en el propio terreno (2
minutos), abdominales (12 repeticiones), ejercicio de talones a gluteos (30 seg.), flexiones de

codos (10 repeticiones), polichinelas (12 repeticiones), burpees (10 repeticiones).

75

UNIVERSIDAD ESTATAL DE MILAGRO



Parte principal

Resistencia de larga duracion aerobia Tipo 1y Tipo Il

Meétodo: continuo estandar, Intensidad baja: (Ritmo uniforme) (50 — 60%)

Volumen: Alto, Sin pausa

Trote continuo durante 5 minutos

Trote de subir y bajar cuesta durante 10 minutos.

Recuperacion o vuelta a la calma

Ejercicios de elongacién

Caminata con movimientos de brazos durante 2 minutos

Dia 4 Natacion

Parte Inicial

Calentamiento: Movimientos articulares, polichilenas (10 repeticiones), movimiento

de las piernas en posicion sentado simulando el batido en el estilo crol.

Parte principal

Rapidez de traslacion

Método: Repeticion estandar - Intensidad: Muy alta (90% o mas) - Volumen: Bajo

— Recuperacion (Completa)

Este dia se toma como relajamiento muscular, la modalidad de trabajo es de 3

Repeticiones de 25 metros con intervalos de descanso

Parte final

Ejercicios de elongacion
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Dia5

Parte Inicial

Calentamiento General: Movimientos articulares, Trote en el propio terreno (2
minutos), abdominales (12 repeticiones), ejercicio de talones a gluteos (30 seg.), flexiones de

codos (10 repeticiones), polichinelas (12 repeticiones), burpees (10 repeticiones).
Parte principal
Resistencia de larga duracion aerobia Tipo | 'y Tipo Il

Meétodo: continuo estandar, Intensidad baja: (Ritmo uniforme) (50 — 60%)

Volumen: Alto, Sin pausa.
Trote continuo durante 5 minutos
Trote de subir y bajar cuesta durante 10 minutos.
Recuperacion o vuelta a la calma
Ejercicios de elongacion
Caminata con movimientos de brazos durante 2 minutos

Semana 2:

Dial

Parte Inicial

Calentamiento General: Movimientos articulares, Trote en el propio terreno (2
minutos), abdominales (12 repeticiones), ejercicio de talones a gluteos (30 seg.), flexiones de

codos (10 repeticiones), polichinelas (12 repeticiones), burpees (10 repeticiones).
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Parte principal

Resistencia de larga duracion aerobia Tipo 1y Tipo Il

Meétodo: continuo estandar, Intensidad baja: (Ritmo uniforme) (50 — 60%)

Volumen: Alto, Sin pausa
Trote continuo durante 7 minutos
Trote de subir y bajar gradas durante 10 minutos.
Recuperacion o vuelta a la calma
Ejercicios de elongacion
Caminata con movimientos de brazos durante 2 minutos
Dia 2: Ciclismo estético
Parte Inicial

Calentamiento general: Movimientos articulares, polichinelas (12 repeticiones),

burpees (10 repeticiones).
Parte principal
Resistencia de Larga duracion (Aerobia) TIPO Il

Método: Continuo estandar — Intensidad: baja (ritmo uniforme) (50-60%)-

Volumen: alto — Sin pausa

Este dia se toma para trabajar fortalecimiento del tren inferior, se realiza esta

actividad durante 10 minutos.

Recuperacion o vuelta a la calma

Ejercicios de elongacién
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Dia 3

Parte Inicial

Calentamiento General: Movimientos articulares, Trote en el propio terreno (2
minutos), abdominales (12 repeticiones), ejercicio de talones a glateos (30 seg.), flexiones de

codos (10 repeticiones), polichinelas (12 repeticiones), burpees (10 repeticiones).
Parte principal
Resistencia de larga duracion aerobia Tipo |y Tipo Il

Método: continuo estandar, Intensidad baja: (Ritmo uniforme) (50 — 60%)

Volumen: Alto, Sin pausa
Trote continuo durante 7 minutos
Trote de subir y bajar escaleras durante 10 minutos.
Recuperacion o vuelta a la calma
Ejercicios de flexibilidad
Caminata con movimientos de brazos durante 2 minutos
Dia 4: Ciclismo estatico
Parte Inicial

Calentamiento general: Movimientos articulares, polichinelas (12 repeticiones),

burpees (10 repeticiones).
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Parte principal

Resistencia de Larga duracion (Aerobia) TIPO Il

Meétodo: Continuo estandar — Intensidad: baja (ritmo uniforme) (50-60%)-

Volumen: alto — Sin pausa

Este dia se toma para trabajar fortalecimiento del tren inferior, se realiza esta

actividad durante 10 minutos.
Recuperacion o vuelta
Ejercicios de elongacién

Dia5

Parte Inicial

Calentamiento General: Movimientos articulares, Trote en el propio terreno (2
minutos), abdominales (12 repeticiones), ejercicio de talones a gluteos (30 seg.), flexiones de

codos (10 repeticiones), polichinelas (12 repeticiones), burpees (10 repeticiones).
Parte principal
Resistencia de larga duracion aerobia Tipo |y Tipo Il

Método: continuo estandar, Intensidad baja: (Ritmo uniforme) (50 — 60%)

Volumen: Alto, Sin pausa
Trote continuo durante 7 minutos
Trote de subir y bajar escaleras durante 10 minutos.
Recuperacion o vuelta a la calma

Ejercicios de elongacién
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Caminata con movimientos de brazos durante 2 minutos

Semana 3:

Dial

Parte Inicial

Calentamiento General: Movimientos articulares, Trote en el propio terreno (2
minutos), abdominales (12 repeticiones), ejercicio de talones a glateos (30 seg.), flexiones de

codos (10 repeticiones), polichinelas (12 repeticiones), burpees (10 repeticiones).
Parte principal
Resistencia de larga duracion aerobia Tipo 11

Método: continuo estandar, Intensidad baja: (Ritmo uniforme) (50 — 60%)

Volumen: Alto, Sin pausa
Carrera continua de 2000 metros.

Recuperacion o vuelta a la calma

Ejercicios de elongacion

Caminata con movimientos de brazos durante 2 minutos
Dia 2: Natacion

Parte Inicial

Calentamiento: Movimientos articulares, polichilenas (10 repeticiones), movimiento

de las piernas en posicion sentado simulando el batido en el estilo crol.
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Parte principal

Rapidez de traslacion

Meétodo: Repeticion estandar - Intensidad: Muy alta (90% o mas) - Volumen: Bajo

— Recuperacion (Completa)

Este dia se toma como fortalecimiento y a su vez como relajamiento muscular, la

modalidad de trabajo es de 3 Repeticiones de 25 metros con intervalos de descanso

Parte final

Ejercicios de elongacién

Dia 3

Parte Inicial

Calentamiento General: Movimientos articulares, Trote en el propio terreno (2
minutos), abdominales (12 repeticiones), ejercicio de talones a gluteos (30 seg.), flexiones de

codos (10 repeticiones), polichinelas (12 repeticiones), burpees (10 repeticiones).

Parte principal

Resistencia de larga duracién aerobia Tipo |1

Meétodo: continuo estandar, Intensidad baja: (Ritmo uniforme) (50 — 60%)

Volumen: Alto, Sin pausa

Carrera continua de 2000 metros.

Recuperacion o vuelta a la calma

Ejercicios de elongacién

Caminata con movimientos de brazos durante 2 minutos
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Dia 4: Ciclismo estatico

Parte Inicial

Calentamiento general: Movimientos articulares, polichinelas (12 repeticiones),

burpees (10 repeticiones).

Parte principal

Resistencia de Larga duracion (Aerobia) TIPO Il

Meétodo: Continuo estandar — Intensidad: baja (ritmo uniforme) (50-60%)-

Volumen: alto — Sin pausa

Este dia se toma para trabajar fortalecimiento del tren inferior, se realiza esta

actividad durante 10 minutos.

Recuperacion o vuelta a la calma

Ejercicios de elongacién

Dia5

Parte Inicial

Calentamiento General: Movimientos articulares, Trote en el propio terreno (2
minutos), abdominales (12 repeticiones), ejercicio de talones a gluteos (30 seg.), flexiones de

codos (10 repeticiones), polichinelas (12 repeticiones), burpees (10 repeticiones).

Parte principal

Resistencia de larga duracion aerobia Tipo 11

Meétodo: continuo estandar, Intensidad baja: (Ritmo uniforme) (50 — 60%)

Volumen: Alto, Sin pausa
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Carrera continua de 2000 metros.

Recuperacion o vuelta a la calma

Ejercicios de elongacién

Caminata con movimientos de brazos durante 2 minutos
Semana 4.

Dia 1

Parte Inicial

Calentamiento General: Movimientos articulares, Trote en el propio terreno (2
minutos), abdominales (12 repeticiones), ejercicio de talones a gluteos (30 seg.), flexiones de

codos (10 repeticiones), polichinelas (12 repeticiones), burpees (10 repeticiones).
Parte principal
Resistencia de larga duracion aerobia Tipo |1

Método: continuo estandar, Intensidad baja: (Ritmo uniforme) (50 — 60%)

Volumen: Alto, Sin pausa
Carrera continua de 2000 metros.
Resistencia de media duracion (Anaerobia)

Meétodo: Continuo variable, Intensidad: Mixta (Alta mas de 80% y baja 50 — 60%),

ritmo variable de carrera, Volumen: Medio

Carrera continua rapida durante 1 minuto, y caminata 2 minutos (1 serie — 10

repeticiones).
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Recuperacion o vuelta a la calma

Ejercicios de elongacién
Caminata con movimientos de brazos durante 2 minutos
Dia 2

Parte Inicial: Movimientos articulares, ejercicio de talones a gluteos (30 seg.),

flexiones de codos (10 repeticiones), polichinelas (12 repeticiones)

Parte principal: Ejercicios de fuerza (Resistencia a la fuerza)

Método: Intervalo intensivo, Intensidad: alta (80 - 90%), Volumen: Bajo, Densidad:

1:3, Recuperacion: Relativamente Completa

1. Salto al cajon (3 series — 10 repeticiones)
2. Sentadillas con salto (3 series — 10 repeticiones)

3. Subida de cajon (3 series — 10 repeticiones)
Recuperacion o vuelta a la calma

Ejercicios de elongacion

Dia 3

Parte Inicial

Calentamiento General: Movimientos articulares, Trote en el propio terreno (2

minutos), abdominales (12 repeticiones), ejercicio de talones a gluteos (30 seg.), flexiones de

codos (10 repeticiones), polichinelas (12 repeticiones), burpees (10 repeticiones).
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Parte principal

Resistencia de larga duracion aerobia Tipo 11

Meétodo: continuo estandar, Intensidad baja: (Ritmo uniforme) (50 — 60%)

Volumen: Alto, Sin pausa

Carrera continua de 2000 metros.

Resistencia de media duracion (Anaerobia)

Meétodo: Continuo variable, Intensidad: Mixta (Alta mas de 80% y baja 50 — 60%),

ritmo variable de carrera, Volumen: Medio

Carrera continua rapida durante 1 minuto, y caminata 2 minutos (1 serie — 10

repeticiones).

Recuperacion o vuelta a la calma

Ejercicios de elongacién

Caminata con movimientos de brazos durante 2 minutos

Dia 4

Parte Inicial: Movimientos articulares, ejercicio de talones a glateos (30 seg.),

flexiones de codos (10 repeticiones), polichinelas (12 repeticiones)

Parte principal: Ejercicios de fuerza (Resistencia a la fuerza)

Método: Intervalo intensivo, Intensidad: alta (80 - 90%), Volumen: Bajo, Densidad:

1:3, Recuperacion: Relativamente Completa

1. Salto al cajon (3 series — 10 repeticiones)

2. Sentadillas con salto (3 series — 10 repeticiones)
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3. Subida de cajon (3 series — 10 repeticiones)

Recuperacion o vuelta a la calma
Ejercicios de elongacién

Dia5

Parte Inicial

Calentamiento General: Movimientos articulares, Trote en el propio terreno (2
minutos), abdominales (12 repeticiones), ejercicio de talones a gluteos (30 seg.), flexiones de
codos (10 repeticiones), polichinelas (12 repeticiones), burpees (10 repeticiones).Parte

principal
Resistencia de larga duracion aerobia Tipo Il

Método: continuo estandar, Intensidad baja: (Ritmo uniforme) (50 — 60%)

Volumen: Alto, Sin pausa
1. Carrera continua de 2000 metros.
Resistencia de media duracion (anaerobia)

Método: Continuo variable, Intensidad: Mixta (Alta mas de 80% y baja 50 — 60%),

ritmo variable de carrera, Volumen: Medio

Carrera continua rapida durante 1 minuto, y caminata 2 minutos (1 serie — 10

repeticiones).
Recuperacion o vuelta a la calma
Ejercicios de elongacion

Caminata con movimientos de brazos durante 2 minutos
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Mesociclo 3: Construccion de resistencia

Semana 1:
Dia 1l
Parte Inicial

Calentamiento General: Movimientos articulares, Trote en el propio terreno (2
minutos), abdominales (8 repeticiones), ejercicio de talones a gluteos (30 seg.), flexiones de

codos (8 repeticiones), polichinelas (12 repeticiones), zancadas (1 minuto).
Parte principal
Resistencia de larga duracion aerobia Tipo |1

Método: continuo estandar, Intensidad baja: (Ritmo uniforme) (50 — 60%)

Volumen: Alto, Sin pausa

Carrera continua 12 minutos

Resistencia de media duracion (anaerobia)

Método: Continuo variable, Intensidad: Mixta (Alta mas de 80% y baja 50 — 60%),

ritmo variable de carrera, Volumen: Medio
Sprint de 400 metros (1 serie — 8 repeticiones)
Recuperacion o vuelta a la calma
Ejercicios de flexibilidad

Caminata con movimientos de brazos durante 2 minutos
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Dia 2

Parte Inicial

Calentamiento: Movimientos articulares, ejercicio de talones a gluteos (30 seg.),

flexiones de codos (10 repeticiones), polichinelas (12 repeticiones)

Parte principal: Ejercicios para fortalecimiento articular (Resistencia a la

fuerza)

Meétodo: Intervalo intensivo, Intensidad: alta (80 - 90%), Volumen: Bajo,

Densidad: 1:3, Recuperacion: Relativamente Completa
Giro interno y externo del tobillo con una liga (3 series — 10 repeticiones)

Curl femoral con liga (3 series — 10 repeticiones) Extension de cadera con liga (3

series — 10 repeticiones)
Recuperacion o vuelta a la calma
Ejercicios de elongacién
Dia 3
Parte Inicial

Calentamiento General: Movimientos articulares, Trote en el propio terreno (2
minutos), abdominales (8 repeticiones), ejercicio de talones a gluteos (30 seg.), flexiones de

codos (8 repeticiones), polichinelas (12 repeticiones), zancadas (1 minuto).

Parte principal
Resistencia de larga duracion Tipo 11

Método: continuo estandar, Intensidad baja: (Ritmo uniforme) (50 — 60%)

Volumen: Alto, Sin pausa
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Carrera continua 10 minutos con botas militar

Resistencia de media duracion (Anaerobia)

Meétodo: Continuo variable, Intensidad: Mixta (Alta mas de 80% y baja 50 — 60%),

ritmo variable de carrera, Volumen: Medio

Sprint de 400 metros (1 serie — 8 repeticiones)

Recuperacion o vuelta a la calma

Ejercicios de elongacién

Caminata con movimientos de brazos durante 2 minutos

Dia 4
Parte Inicial
Calentamiento: Movimientos articulares, ejercicio de talones a gluteos (30 seg.),

flexiones de codos (10 repeticiones), polichinelas (12 repeticiones).

Parte principal: Ejercicios para fortalecimiento articular (Resistencia a la

fuerza)

Método: Intervalo intensivo, Intensidad: alta (80 - 90%), Volumen: Bajo, Densidad:

1:3, Recuperacion: Relativamente Completa

1. Giro interno y externo del tobillo con una liga (3 series — 10 repeticiones)
2. Curl femoral con liga (3 series — 10 repeticiones)

3. Extensidn de cadera con liga (3 series — 10 repeticiones)

Recuperacion o vuelta a la calma

Ejercicios de elongacion
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Dia5

Parte Inicial

Calentamiento General: Movimientos articulares, Trote en el propio terreno (2

minutos), abdominales (8 repeticiones), ejercicio de talones a gluteos (30 seg.), flexiones de

codos (8 repeticiones), polichinelas (12 repeticiones), zancadas (1 minuto).

Parte principal

Resistencia de larga duracion Tipo 11

Meétodo: continuo estandar, Intensidad baja: (Ritmo uniforme) (50 — 60%)
Volumen: Alto, Sin pausa

Carrera continua 12 minutos

Resistencia de media duracion (anaerobia)

Método: Continuo variable, Intensidad: Mixta (Alta mas de 80% y baja 50 — 60%),

ritmo variable de carrera, Volumen: Medio.
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Sprint de 400 metros (1 serie — 8 repeticiones)

Recuperacion o vuelta a la calma

Ejercicios de elongacion

Caminata con movimientos de brazos durante 2 minutos
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Semana 2:

Dia 1l

Parte Inicial

Calentamiento General: Movimientos articulares, Trote en el propio terreno (2
minutos), abdominales (8 repeticiones), ejercicio de talones a gliteos (30 seg.), flexiones de

codos (8 repeticiones), polichinelas (12 repeticiones), zancadas (1 minuto).

Parte principal

Carrera de 3.219 metros

Recuperacion o vuelta a la calma

Ejercicios de elongacion

Caminata con movimientos de brazos durante 2 minutos

Dia 2

Parte Inicial

Calentamiento General: Movimientos articulares, polichinelas (12 repeticiones),

zancadas (1 minuto).

Parte principal: Ejercicios de flexibilidad

Metodo: Ejercicio estandar, Intensidad: baja (50 — 60%), Volumen: Medio alto,

Densidad: 1:101:2

1. Estiramiento dindmico de la pantorrilla (1 serie — 15 repeticiones)
2. Balanceo lateral de las piernas (1 serie — 15 repeticiones)

3. Balanceo de la pierna hacia adelante (1 serie- 15 repeticiones)
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Recuperacion o vuelta a la calma

Posturas de yoga
Dia 3
Parte Inicial

Calentamiento General: Movimientos articulares, Trote en el propio terreno (2
minutos), abdominales (8 repeticiones), ejercicio de talones a gluteos (30 seg.), flexiones de

codos (8 repeticiones), polichinelas (12 repeticiones), zancadas (1 minuto).
Parte principal
Carrera de 3.219 metros
Recuperacion o vuelta a la calma
Ejercicios de elongacién
Caminata con movimientos de brazos durante 2 minutos
Dia 4
Parte Inicial

Calentamiento General: Movimientos articulares, polichinelas (12 repeticiones),

zancadas (1 minuto).
Parte principal: Ejercicios de flexibilidad

Meétodo: Ejercicio estandar, Intensidad: baja (50 — 60%), Volumen: Medio alto,

Densidad: 1:1 0 1:2

1. Estiramiento dindmico de la pantorrilla (1 serie — 15 repeticiones)

2. Balanceo lateral de las piernas (1 serie — 15 repeticiones)
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3. Balanceo de la pierna hacia adelante (1 serie- 15 repeticiones)

Recuperacion o vuelta a la calma
Posturas de yoga

Dia5

Parte Inicial

Calentamiento General: Movimientos articulares, Trote en el propio terreno (2

minutos), abdominales (8 repeticiones), ejercicio de talones a gluteos (30 seg.), flexiones de

codos (8 repeticiones), polichinelas (12 repeticiones), zancadas (1 minuto).

Parte principal

Carrera de 3.219 metros

Recuperacion o vuelta a la calma

Ejercicios de elongacion

Caminata con movimientos de brazos durante 2 minutos
Semana 3:

Dia 1l

Parte Inicial

Calentamiento General: Movimientos articulares, Trote en el propio terreno (2

minutos), abdominales (8 repeticiones), ejercicio de talones a gluteos (30 seg.), flexiones de

codos (8 repeticiones), polichinelas (12 repeticiones), zancadas (1 minuto).
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Parte principal

Resistencia de larga duracion Tipo 11

Meétodo: continuo estandar, Intensidad baja: (Ritmo uniforme) (50 — 60%)

Volumen: Alto, Sin pausa

Carrera de 3.219 metros

Recuperacion o vuelta a la calma

Ejercicios de elongacién

Caminata con movimientos de brazos durante 2 minutos

Dia 2 Natacion

Parte Inicial

Calentamiento: Movimientos articulares, polichilenas (10 repeticiones), movimiento

de las piernas en posicion sentado simulando el batido en el estilo crol.

Parte principal

Rapidez de traslacion

Método: Repeticion estandar - Intensidad: Muy alta (90% o mas) - Volumen: Bajo

— Recuperacion (Completa)

Este dia se toma como relajamiento muscular, la modalidad de trabajo es de 3

Repeticiones de 25 metros con intervalos de descanso.

Recuperacion o vuelta a la calma

Ejercicios de elongacién
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Dia 3

Parte Inicial
Calentamiento General: Movimientos articulares, Trote en el propio terreno (2
minutos), abdominales (8 repeticiones), ejercicio de talones a gluteos (30 seg.), flexiones de

codos (8 repeticiones), polichinelas (12 repeticiones), zancadas (1 minuto).

Parte principal

Resistencia de larga duracion Tipo 11

Método: continuo estandar, Intensidad baja: (Ritmo uniforme) (50 — 60%)

Volumen: Alto, Sin pausa

Carrera de 3.219 metros

Recuperacion o vuelta a la calma

Ejercicios de elongacién ~ -Caminata con movimientos de brazos durante 2 minutos

Dia 4 Natacion

Parte Inicial

Calentamiento: Movimientos articulares, polichilenas (10 repeticiones), movimiento

de las piernas en posicion sentado simulando el batido en el estilo crol.

Parte principal

Rapidez de traslacion

Meétodo: Repeticidn estandar - Intensidad: Muy alta (90% o mas) - Volumen: Bajo

— Recuperacion (Completa)
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Este dia se toma como relajamiento muscular, la modalidad de trabajo es de 3

Repeticiones de 25 metros con intervalos de descanso

Recuperacion o vuelta a la calma

Ejercicios de elongacién

Dia5

Parte Inicial

Calentamiento General: Movimientos articulares, Trote en el propio terreno (2
minutos), abdominales (8 repeticiones), ejercicio de talones a gluteos (30 seg.), flexiones de

codos (8 repeticiones), polichinelas (12 repeticiones), zancadas (1 minuto).

Parte principal

Resistencia de larga duracion Tipo 11

Meétodo: continuo estandar, Intensidad baja: (Ritmo uniforme) (50 — 60%) Volumen:

Alto, Sin pausa - Carrera de 3.219 metros

Recuperacion o vuelta a la calma

Ejercicios de elongacion - Caminata con movimientos de brazos durante 2 minutos

Semana 4:

Dia 1

Parte Inicial

Calentamiento General: Movimientos articulares, Trote en el propio terreno (2
minutos), abdominales (8 repeticiones), ejercicio de talones a gluteos (30 seg.), flexiones de

codos (8 repeticiones), polichinelas (12 repeticiones), zancadas (1 minuto).
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Parte principal

Resistencia de larga duracion Tipo 11

Meétodo: continuo estandar, Intensidad baja: (Ritmo uniforme) (50 — 60%)

Volumen: Alto, Sin pausa

Carrera de 3.219 metros

Recuperacion o vuelta a la calma

Ejercicios de elongacién

Caminata con movimientos de brazos durante 2 minutos

Dia 2 Natacion

Parte Inicial

Calentamiento: Movimientos articulares, polichilenas (10 repeticiones), movimiento

de las piernas en posicion sentado simulando el batido en el estilo crol.

Parte principal

Rapidez de traslacion

Método: Repeticion estandar - Intensidad: Muy alta (90% o mas) - Volumen: Bajo

— Recuperacion (Completa)

Este dia se toma como relajamiento muscular, la modalidad de trabajo es de 3

Repeticiones de 25 metros con intervalos de descanso

Recuperacion o vuelta a la calma

Ejercicios de elongacion
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Dia 3

Parte Inicial

Calentamiento General: Movimientos articulares, Trote en el propio terreno (2
minutos), abdominales (8 repeticiones), ejercicio de talones a gluteos (30 seg.), flexiones de

codos (8 repeticiones), polichinelas (12 repeticiones), zancadas (1 minuto).

Parte principal

Resistencia de larga duracion Tipo 11

Meétodo: continuo estandar, Intensidad baja: (Ritmo uniforme) (50 — 60%)

Volumen: Alto, Sin pausa  -Carrera de 3.219 metros

Recuperacion o vuelta a la calma

Ejercicios de elongacion -Caminata con movimientos de brazos durante 2 minutos

Dia 4

Parte Inicial

Calentamiento: Movimientos articulares, polichilenas (10 repeticiones), movimiento

de las piernas en posicion sentado simulando el batido en el estilo crol.

Parte principal

Rapidez de traslacion

Meétodo: Repeticidn estandar - Intensidad: Muy alta (90% o mas) - Volumen: Bajo

— Recuperacion (Completa)

Este dia se toma como relajamiento muscular, la modalidad de trabajo es de 3

Repeticiones de 25 metros con intervalos de descanso
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Recuperacion o vuelta a la calma

Ejercicios de elongacién

Dia5
Parte Inicial

Calentamiento General: Movimientos articulares, Trote en el propio terreno (2

minutos), abdominales (8 repeticiones), ejercicio de talones a gluteos (30 seg.), flexiones de

codos (8 repeticiones), polichinelas (12 repeticiones), zancadas (1 minuto).

Parte principal

Resistencia de larga duracion Tipo 11

Método: continuo estandar, Intensidad baja: (Ritmo uniforme) (50 — 60%)

Volumen: Alto, Sin pausa

Carrera de 3.219 metros

Recuperacion o vuelta a la calma

Ejercicios de elongacién - Caminata con movimientos de brazos durante 2 minutos.

Resultados obtenidos de la prueba final (Aplicado el plan de entrenamiento

propuesto)

UNIVERSIDAD ESTATAL DE MILAGRO

Tabla 23

Categorias del tiempo de recorrido

13-13.59 Excelente
14-14.39 Bueno
14.40-14.59 Regular
15-15.19 Mala
15.20-16 Muy Mala

Elaboracion propia
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Tabla 204

Prueba post plan de entrenamiento

CATEGORIAS

ASPIRANTE | EDAD P('IE(S)O A"(Irg)RA AL;ERA IMC T'E/\ggo DEL TIEMPO PUEINSO PP%?S
CUADRADO RECORRIDO | REPOSO | EJERCICIO
1 18 [71,35| 1,71 29241 |24,40067029| 14,5 Bueno 67 170
2 18 [ 532 1,79 32041 |16,60372648| 13,1 | Excelente 69 169
3 19 [68,15| 1,75 3,0625 |22,25306122| 15 Mala 77 159
4 20 |79,85| 1,81 3,2761 | 24,37349287| 15,05 Mala 76 156
5 19 66,7 1,73 2,9929 22,28607705| 15,05 Mala 68 161
6 18 | 71,7 171 29241 |24,552036524| 152 Mala 80 157
7 21 | 825 1.8 33124 |24,90641227| 15 Bueno 69 168
8 21 [62,15| 1,69 2,8561 | 21,76044256| 14,25 Bueno 71 167
9 19 | 75,65 1,68 2,8224 26,80342971 14,3 Bueno 85 170
10 22 | 675]| 168 2.8224 |23,91581633| 14,52 Bueno 75 162
11 22 [6305| 1,65 27225 |23,15886134 | 14,4 Bueno 74 165
12 22 | 644 | 162 2,6244 | 24,53894223| 15,15 Mala 82 169

Elaboracién propia

De acuerdo con el resultado obtenido aplicando el plan de entrenamiento se observa

un mejoramiento en relacién con la prueba inicial, demostrando de esta manera que la

propuesta es factible.
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CONCLUSIONES

e La revision a través de fuentes bibliogréficas, se pudo orientar a los aspirantes
en metodologias y planificaciones que han obtenido resultados positivos durante el
desarrollo de las capacidades, han permitido analizar los distintos fundamentos,
procedimientos, métodos y medios para el desarrollo de la resistencia cardiovascular y
velocidad. Siendo lo méas propicio la aplicacién de una adecuada metodologia y
planificacién para cumplir con las rigurosas fisicas. De acuerdo con los resultados
obtenidos de este trabajo, luego de la prueba de referencia se identifico las areas de
mejora especificas para cada aspirante.

e Una vez realizado el diagnéstico mediante la prueba test de Cooper permitié
identificar que la falta de preparacion para rendir pruebas fisicas. Segun diversos estudios
sobre la resistencia cardiovascular y velocidad y su impacto en el rendimiento fisico
enfocados a los aspirantes o deportistas, se evidencio qué la mayoria de los aspirantes no
cumplen adn con el tiempo establecido para aprobar las pruebas, entre el tiempo maximo
de los aspirantes el participante nmero 12 alcanzé un tiempo de 19.5. es importante
mencionar que el universo en el cual se aplico este plan fue pequefio. Una vez aplicado
el plan de entrenamiento los tiempos minimos que alcanzaron los aspirantes 13.1
minutos, mientras que el aspirante numero 12 alcanzo un tiempo méaximo de 15.15 en la
prueba de las 2 millas, que contrasta con la primera prueba donde el aspirante se tomé
19.5, demostrando que el plan de entrenamiento debidamente ejecutado logrard buenos
resultados para los atletas o deportistas que tienen como fin ser parte del cuerpo militar
de las Fuerzas Armadas.

e Elplan de entrenamiento propuesto esta conformado por ejercicios y actividades
especificas que buscar mejorar efectivamente la resistencia cardiovascular y velocidad

se ha desarrollado tres fases, la primera de adaptacion inicial, fase de construccién de
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base y fase de construccion de resistencia. En cuanto al método aplicado para lograr la

resistencia a la rapidez fue el intervalo extensivo, Intensidad: ligera a moderada (60-
79%), Volumen: relativamente bajo, recuperacion: relativamente corta, densidad: 1:4.

e La pertinencia del programa permite reconocer la mejoria en el desarrollo de la
resistencia a la velocidad, contextualizando el progreso y el volumen e intensidad de
trabajo para cada uno de los aspirantes. Muchos de ellos tenian mejor adaptacion al

esfuerzo,
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RECOMENDACIONES

e Se recomienda que los entrenadores que tienen a cargo a jovenes atletas que
deseen ser parte de un cuerpo militar, deben capacitarse y actualizarse buscando autores
que hayan hecho publicaciones y que han tenido logros importantes, para
contextualizarlos al entorno y la prueba. Con la finalidad de establecer métodos
adecuados, para la aplicacion de un plan de entrenamiento efectivo que permita mejorar
el desarrollo de las pruebas de velocidad con los atletas, lo cual obtendran mejores
resultados en la competencia deportiva. En este sentido fortalecer los planes de
entrenamiento en las instituciones educativas secundarias, puesto que el trabajo de las
capacidades fisicas es un especto que se debe trabajar desde el colegio, porque los
jévenes atletas vienen con falencias debido a que el tiempo de entrenamiento es corto,
pero no es imposible de lograr. En este sentido, la propuesta ofrece un plan flexible que

se puede adaptar con una debida planificacion.

e El test de Cooper es una herramienta muy eficaz, nos sirve como diagnéstico
para conocer el estado actual en cuanto a la condicion fisica de los aspirantes, pero
también existen otras pruebas que nos permiten determinar el desarrollo de ciertas
capacidades, como loa fuerza, la velocidad, la resistencia. Por lo que es importante que
no solamente se considera esta prueba sino, se busquen varias que permitan al entrenador
tener una visién mas clara del estado fisico del aspirante. En este sentido generalizar los
resultados de esta investigacion a los diferentes entrenadores y atletas, para mejorar el
rendimiento.

e Se recomienda que la propuesta del “Plan de entrenamiento para fortalecer la
resistencia a la velocidad en el rendimiento fisico de la prueba de las 2 millas en

aspirantes de 18 a 22 afios para las Fuerzas Armadas” sea aplicada por entrenadores a
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través de métodos pertinentes, para obtener mejores resultados en la ejecucion de las

pruebas, ademas abrir nuevas lineas de investigacion, en donde involucren un mayor

numero de participantes y comprobar su eficiencia.

e Se recomienda que para futuros estudios se tomen en cuenta variables como la
antropometria, la tipologia del pie, IMC, un plan de nutricion, entre otras, para
correlacionarlas entre si y obtener informacion relevante en el entrenamiento deportivo.
por lo que el trabajo se lo puede mejorar realizando el trabajo con grupos reducidos por

niveles.
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ANEXOS

Anexo 1. Consentimiento informado
Trabajo de Maestria profesional en entrenamiento deportivo: “DESARROLLO DE LA
RESISTENCIA A LA VELOCIDAD Y SU INFLUENCIA EN EL RENDIMIENTO FiSICO

110

UNIVERSIDAD ESTATAL DE MILAGRO




DE LA PRUEBA DE LAS 2 MILLAS EN ASPIRANTES DE 18 A 22 ANOS PARA LAS
FUERZAS ARMADAS”

De mis consideraciones:

Se les informa a los participantes, aspirantes de 18 a 22 afios para las Fuerzas Armadas, del
Trabajo de Integracion Curricular: “DESARROLLO DE LA RESISTENCIA A LA
VELOCIDAD Y SU INFLUENCIA EN EL RENDIMIENTO FiSICO DE LA PRUEBA DE
LAS 2 MILLAS EN ASPIRANTES DE 18 A 22 ANOS PARA LAS FUERZAS
ARMADAS” los siguientes puntos a considerar previo la prueba de referencia con el
proposito de que comprenda y tenga pleno conocimiento del estudio en cuestion para que

decida o no ser parte del mismo.

1.Dado que el presente estudio de caso pertenece al proceso de titulacion de la Universidad

Estatal de Milagro.

El objetivo plantear un programa de entrenamiento que ayude a los aspirantes a rendir de
una manera 6ptima dicha prueba, trabajando y definiendo las capacidades fisicas en especial
la de la resistencia a la velocidad la cual contribuye en gran parte a esta prueba. 2. Se
reconoce el derecho a la confidencialidad de los participantes con los datos que se expresen
dentro de los test, ateniéndose a la Constitucion de la Republica del Ecuador 2008 registro
oficial # 449, en el art. 66 literal 19, donde se respalda el derecho a la proteccién de datos
de caracter personal. Las Unicas personas que tendran acceso a los resultados de las pruebas
son los responsables del estudio, nadie aparte de ellos tendra acceso a estos datos los cuales
seran utilizados para fines netamente académicos en relacion con los objetivos del estudio.
Como dato final, usted no serd identificado en ningin momento por su nombre en los
registros del estudio.

3. Si acepta participar en el estudio tendra que participar en la prueba de resistencia. El
investigador no obtendrd compensacibn 0 remuneracion econdmica alguna.

Muchas gracias.
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Anexo 2. Validacidn de experto

MATRIZ DE EVALUACION

Titulo: DESARROLLO DE LA RESISTENCIA CARDIOVASCULAR'Y SUINFLUENCIA EN EL RENDIMIENTO FISICODE LAPRUEBA
itule: DE LAS 2 MILLAS EN ASPIRANTES DE 18 A 22 ANOS PARA LAS FUERZAS ARMADAS.

sl NO | Observaclones y/o Instrumentos

i Alguna vez su doctor le ha diagnosticado

problemas cardiacos?

X
i Tienes dolores en el pecho con frecuencia?
¢ Tiende a perder el conocimiento o equilibrio como
resultados de mareos?

X

i Alguna vez le han diagnosticado que tiene la
tension arterial demasiada alta?

¢ Hay algin problema ostio-articular omuscularque | X
pueda agravarse con la realizacion de las pruebas
fisicas?

Popa Sport.

i Tiene conocimiento, por experiencia propia o
debido al consejo de algan médico, de cualquier
otra razon que le impida hacer las pruebas fisicas?

4 Tiene en estos momentos alguna razon fisica que X
le impida hacer ejercicio?

i Toma actualmente alguna medicacion? X
i Sufre de dlergias? X
i Ha realizado actividad fisica de forma reqular X

Objetivo: Disefiar un sistema de entrenamiento de ejercicios de resistencia

a la wvelocidad para contribuir al rendimiento fisico en el test de las 2 millas
de los aspirantes a fuerzas armadas de 18 a 22 afios en la escuela deportiva

anteriormente?

MATRIZ DE VALORACION DEL INSTRUMENTO

NOMERE DEL INSTRUMENTO: PROPUESTA
DIRIGIDO A: EXPERTOS

APELLIDOS Y NOMBRE DEL EVALUADOR:  Miranda Bajafia Ronald Stesvan I RORALD STEEVER
) SECMIRANDA BAJANA

GRADO ACADEMICO DEL EVALUADOR: Cuarto Nivel o

VALORACION:

INADECUADO REGULAR ADECUADO *
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ANEXO 3. EVALUACION DIAGNOSTICA

Anexo 3. Ficha diagnostica de aspirantes

ESCUELA DE PREPARACION FISICAY NATACION POPA SPORT

Nombres y apellidos:
Cedula:

Domicilio:

Edad:

Sexo:

Peso:

Altura:

IMC actual:

Celular:

Cuestionario de pre- participacion a la actividad fisica

Si

NO

¢Alguna vez su doctor le ha diagnosticado problemas cardiacos?

¢ Tienes dolores en el pecho con frecuencia?

¢ Tiende a perder el conocimiento o equilibrio como resultados de

mareos?

¢Alguna vez le han diagnosticado que tiene la tension arterial demasiada
alta?

¢Hay algun problema ostio-articular o muscular que pueda agravarse

con la realizacion de las pruebas fisicas?

¢ Tiene conocimiento, por experiencia propia o debido al consejo de
algin médico, de cualquier otra razén que le impida hacer las pruebas

fisicas?

¢ Tiene en estos momentos alguna razon fisica que le impida hacer

ejercicio

¢ Toma actualmente alguna medicacion?

¢Sufre de alergias?

¢Ha realizado actividad fisica de forma regular anteriormente?
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Anexo 4. Ficha de test de Cooper

< 400 MS. 4 vueltas >

L]

0

Grupo ASPIRANTES MARINA
DOCENTE ALVARADO PEDRO EERESED ;f:if.:f;.f:f:ﬂi
oce Sosom st dmansianes
100 S, 8 162 vuans B d
e
TEST - 1 POTENCIA
COOPER CARRERA 12min  |METROS| aeroBica
ml/Kg/mn
NUMERO NOMBRE EDAD DISTANCIA | VO2(max) | CALIFICACION| PTOS
1 AGUILAR GOROZABEL ERIKA PAOLA 18 2500
5 AGUIRRE MORA SEBASTIAN JAFET 18 2600
3 ALARCON PLUAS CARLOS SEBASTIAN 19 1600
4 ANGULO CHICA CAMILA FIORELA 20 1700
5 ASTUDILLO ZUNIGA YANDRICK DERECK 19 1100
6 BASILIO VARGAS ANDREINA LUISA 18 2100
7 BENAVIDES ORTEGA MICHAEL STEVEN 21 2200
8 BRAVO BRAVO JUAN DAVID 21 2800
9 BURGOS ALMEIDA ARON ISSAC 19 2400
10 CABRERA ALVARADO RICHARD EDUARDO 29 1900
11 CARRIEL CAICE MICHELLE MARIBEL 22 2750
12 CARRILLO MORA CARLA ISABEL 22 2000
PROMEDIO
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